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CROQUETTES DE POUL 


1 kg d'ailes de poulets i 
EI 1 bouquet de coriandre, haché Jawani Mouhammara 


~ finement : | f ፋ LE wë 
2 gousses d'ail, pelées et pilées d yor œl gA ef P ANM ጠ.:. 
1 moyen oignon, pelé et haché fin ' ' md Wer EI. DAL 
viis ricis cron Golden Chicken Wings » 

2 cuil. à soupe de samneh (beurre 

clarifié) 

1 cuil. à café de sel (selon votre goût) 

1 pincée de poivre blanc 


RIRE EE Ailes De Poulet Nonaisis RSS 


VOUS POUVEZ SERVIR CE PLAT COMME UN 
HORS D'ŒUVRE OU UN LEGER REPAS. 


j [31 = [51 | el e 
Lavez bien les ailes, puis 
laissez-les égoutter dans une 
passoire. 
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Ajoutez-y les ailes. Salez et 
poivrez. Faites-les dorer. 


Disposez les ailes dans un plat 
de service, servez-les chauds 
accompagnés de pommes de 
terre frites et de la “Sauce 
D'ail. 


ECH 
Si 


GA 


8 pigeons, prêts à cuire 

200 g de viande hachée finement 

12 verre de riz rond lavé et égoutté 

A verre de graines de pin frites 

1/3 verre d'amandes mondées et frites 
1/3 verre depistaches décortiquées et 
frites 

1 gros oignon, pelé et coupé en 
anneaux 

1 cuil. à soupe de samneh (beurre 
clarifié) 

beurre 

1 cuil. à soupe de sel (selon votre goût) 
Va cuil. à café de poivre noir en poudre 
(selon votre goût) 

14 cuil. à café de canelle en poudre 

2 feuilles de laurier 

4 cosses de cardamome 
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Hamam Mahchou Pre 
sols 2፳ oy. 
Stuffed Pigeons — * BA 


LES RECETTES DE PIGEONS 
EGYPTIENNES SONT TRÈS CONNU, 
ESSAYEZ CELLE-LÀ. 


Assaisonnez les pigeons de 
l'intérieur et de l'extérieur par 
la moitié du sel et des 
condiments en poudre. 


Faites chauffez la samneh dans 
une cocotte. Ajoutez-y la 
viande, 14 cuil. à café de sel et 
le reste des condiments. Faites 
sauter 5 min. 


Ajoutez-y le riz et 1⁄2 verre 
d'eau. Remuez et laissez mi- 
cuire le riz à feu doux jusqu'à 
évaporation de l'eau. 


Retirez le mélange de riz et de 
viande, mélangez-le avec les 
graines de pin, les amandes et 
les pistaches. Emplissez les 
pigeons par cette préparation, 
puis bridez-les. 

Posez-les dans une marmite. 
Ajoutez-y l'oignon, la 
cardamome, les feuilles de 
laurier et 2 verres d'eau. Salez, 
couvrez, puis portez à ébullition 
(en écumant au fur et à 


mesure) et laissez cuire à feu doux pendant 45 min. 


Retirez les pigeons du bouillon et égouttez-les. 
Badigeonnez-les de beurre en vous servant d'un 
pinceau. Rangez-les sur un plateau et faites-les 
cuire au four à une température assez chaude 
(240°C) pour 15 min. 


Débridez les pigeons, puis rangez-les sur un plat de 
service préchauffé. Servez avec des pommes de 
terre frites. 


Parsemez les pigeons de feuilles de persil ciselées. 


RIRE LE 


Hamam Machwi 
Grilled Pigeons 


8 pigeons chacun de 500 g, prêts à 
cuire 
beurre 
1 cuil. à soupe de sel 
12 cuil. à café de poivre blanc en 
poudre 


DES PIGEONS GRILLÉS TRÈS 
SAVOUREUX, MAIS FAITES ATTENTION 
DE NE PAS LES BRÜLER. 
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Assaisonnez les pigeons de sel » 

et de poivre. Badigeonnez-les 

de beurre en vous servant d'un -.. ጠመ 

pinceau et rangez-les sur un : LES: 

plateau à four. ae 

Faites-les cuire au four a une 

température moyenne (180°C) 

pendant 45 min environ. 

Servez-les immédiatement avec 

de la salade et du “Pois Chiche 

Au Tahina”. 
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ARRET LE 


4 pigeons, prêts à cuire 


2 verres de blé vert grillé lavé et 
égoutté 


1 petitoignon, pelé et haché finement 


1/8 verre de graisse 

Ve verre de graines de pin frites 

3 verres d'eau 

verre de beurre 

4 cuil. à soupe de farine 

1 2 cuil. à soupe de sel (selon votre 
09000 

12 cuil. à soupe de cardamome pilée 
1 cuil. à soupe de canelle en poudre 
1 cuil. à café de poivre noir en poudre 
(selon votre goût) 


Hamam Bil Frik 
CODY A 


Pigeons with Green 
Wheat 


SAOUDIENNES: C'EST UN PLAT 


NATIONAL DÉLICIEUX ET NUTRITIF. 


———— IN 


Pigeons Au 88 Vert Grile RCS 


L'UNE DES MEILLEURS RECETTES 


D 


Faites chauffer la graisse et le 
beurre dans une casserole à 
fond épais sur feu modéré. 
Ajoutez le blé vert grillé et faites 
sauter pour 5 min sur feu doux. 
Ajoutez les condiments et de 
l'eau pour recouvrir, portez à 
ébullition et laissez cuire 
pendant 15 min. Retirez la 
moitié du Frik et laissez-le de 
côté, faites cuire le reste 15 
min encore (ou jusqu’à 
évaporation de l’eau). 
Saupoudrez les pigeons de 
farine et un peu de condiments. 
Emplissez-les par le Frik mi-cuit, 
puis bridez-les. Mettez-les dans 
une marmite et ajoutez de l’eau 
pour les recouvrir. Couvrez, 
portez à ébullition et laissez 
cuire à feu doux pendant 40 
min. 

Retirez-les pigeons du bouillon 
et égouttez-les. Badigeonnez- 


les de beurre puis posez-les sur un grand plat allant 
au four. Arrosez-les généreusement de bouillon et 
faites-les cuire au four à une température modérée 
(180°C) pendant 20 min environ. Retournez-les à mi- 
cuisson et arrosez-les de bouillon pour qu'ils ne 
brülent pas. 

Disposez le Frik cuit dans un plat de service 
préchauffé, puis arrangez les pigeons au-dessus. 
Décorez-les avec les graines de pin et portez à 
table aussitót. 


RIRE LE 


II 1 poulet (1 kg), prêt à cuire ath 
- 2 cuil. à soupe degraines de pin frites Dajaj Mahchou 


oo d’amandes pelées et 2 [ ala NI 
Stuffed Chicken 


3cuil. à soupe depistaches 
décortiquées et frites 

200 g de viande hachée 

A verre de samneh (beurre clarifié) 
34 verre de riz long lavé et égoutté 

1 feuille de laurier 

1 cuil. à soupe de sel (selon votre goût) 
1 cuil. à café de canelle en poudre 
(selon votre goût) 

Y4 cuil. à café de 4 épices en poudre 
(selon votre goût) 

VA cuil. à café de cardamome pilée 
(selon votre goût) 


UN CÉLÈBRE PLAT DE POULET 
FARCI, SERVI D'HABITUDE PENDANT 
LES FÊTES OU AUX REUNIONS 
FAMILIALES. 
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Assaisonnez le poulet de 
l’intérieur et de l’extérieur par 
la moitié de sel et des 


condiments. Laissez-le de côté. 


Faites chauffer la samneh dans 
une cocotte. Faites-y sauter la 
viande. Ajoutez le reste des 
condiments et 1⁄4 cuil. à café de 
sel. Faites revenir 5 min. 


Ajoutez-y 1 verre d’eau, puis le 
riz et remuez. Laissez cuire 
pendant 15 min (mi-cuisson) en 


remuant de temps en temps. 


Retirez le mélange et mélangez- 
le avec les graines de pin, les 
amandes et les pistaches. 
Emplissez le poulet par ce 
mélange, puis bridez-le. 
Posez-le dans une cocotte. 
Ajoutez-y la feuille de laurier et 
de l’eau pour le recouvrir. 
Salez, couvrez, portez à 
ébullition (en écumant au fur et 
à mesure) et laissez cuire 
pendant 40 min à feu doux. 


Retirez le poulet du bouillon, 
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! PS UN EAS Em" 
-~ Poulet Farci Aux Mixed Nuts K 


badigeonnez-le de beurre et mettez-le dans-un plat 
allant au four. Faites-le cuire au four pendant 15 min 
à une température chaude (220°C). 


Mettez une miche de pain libanais dans un grand 
plat de service et posez le poulet dessus au centre. 
Servez le poulet farci chaud, accompagné de 
yogourt ou de la salade. 


"Mixed Nuts” est un nom emprunté de l'anglais et qui 
signifie le mélange de pistaches, de noix, d'amandes, de 
graines de pin, de noisettes,... Sa phonétique arabe est 
“Neoulate”. 


SENOS መ Oe Poulet Sauce Marocaine 


EB. m Daja Bil Tchouchouka 


my 1 moyenoignon, pelé et hachéfinement 
2 gousses d'ail, pelées et pilées 
Vaverre de samneh (beurre clarifié) 
al 1 petit bouquet de coriandre, haché 
finement 


1 2verres d'eau 
1 cuil. à café de sel (selon votre goût) 
Vecuil. à café de poivre noir en poudre 


aa ail, 3153 
Chicken with Paprika 


(selon voire goût) 

Lasauce (Tchouchouka): f 

e ess do UN PLAT MAROCAIN EXOTIQUE ET 
750 g de poivrons verts, grillés, pelés et VIGOUREUX: LA SAUCE QUI 

EE EE L'ACCOMPAGNE EMBELLIT SON 


1 petit bouquet de persil, haché finement GOUT. 
1 petit bouquetde coriandre, haché fin 
4gousses 031. pelées et pilées 

Ve cuil. à café de poivre de Cayenne en 
poudre (selon voire goût) 

Vecuil. à café de cumin en poudre 

V2 cuil. à café de 4 épices en poudre 

12 cuil. à café de poivre noir en poudre 
(selon votre goût) 

1 cuil. à café de sel (selon voire goût) 
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ceo oU Poulet Sauce Marocaine FOCS 

Faites chauffer la samneh dans 

une cocotte. Faites-y blondir 

l'oignon, puis ajoutez les 

portions de poulet, la coriandre, 

l'ail et l'eau. Salez et poivrez. 

Faites retourner le mélange, 

couvrez et laissez cuire 

pendant 45 min sur feu modéré. 

Retirez les portions et tenez-les 

au chaud. 


Préparez la 7chouchouka: 
mélangez bien le hachis de 
légumes avec l'ail puis faites 
dorer le mélange 30 min sur feu 
doux en remuant de temps en 
temps. Ajoutez les condiments, 
salez et laissez bouillir jusqu'à 
évaporation du liquide. Versez 
dans une saucière. 

Servez les portions de poulet 
avec la sauce chaude et 
accompagnés de salade. 
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RSR SE Poitrails De Poulets Farcis le 
È 


4 poitrails de poulet, désossés 

3⁄4 verre de riz long lavé et égoutté 
300 g de viande hachée 

1/3 verre de petits pois surgelés 
2verre de samneh (beurre clarifié) 

2 cuil. à soupe degraines de pin frites 
3 cuil. à soupe depistaches 
décortiquées et frites 

1⁄4 cuil. à café de sel (selon votre goût) 
1 cuil. à café de canelle en poudre 
(selon votre goût) 

14 cuil. à café de 4 épices en poudre 
(selon votre goût) 

14 cuil. à café de safran en poudre 
(selon votre goût) 

VA cuil. à café de cardamome pilée 
(selon votre goût) 

Pour la décoration: 

Amandes mondées et frites 

des os d’ailes de poulet 
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Dajaj Mougahab | 
Mahchou a 


giron als 
Stuffed Boned Chicken 


UN PLAT ELEGANT DE POITRAILS 
DE POULETS FARCIS D'UNE 
COMBINAISON SUCCULENTE QUI 
REND CE PLAT INOUBLIABLE. 


Assaisonnez les poitrails de 
l'intérieur et de l'extérieur par 
la moitié des condiments. 


Faites chauffer la samneh dans 
une casserole. Faites-y rissoler 
la viande pour 7 min. Ajoutez-y 
les petits pois et le reste des 
condiments. Salez et faites 
revenir le mélange 5 min. 


Ajoutez le riz et 2 verres d'eau. 
Remuez le mélange, puis laissez 
cuire 25 min sur feu doux. 


Retirez le mélange du feu et 
malaxez-le avec les graines de 
pin et les pistaches. Farcissez 
les poitrails par cette 
préparation puis bridez-les. 


Beurrez-les en vous servant 
d'un pinceau puis rangez-les 
dans un plateau. Enfournez-les 
20 min à une température 
chaude (220?C) jusqu'à ce 
qu'ils deviennent dorés et 


croustillants. 


Décorez-les avec les amandes et les os et servez- 
les aussitót accompagnés de la salade. 


DS LE Brochettes De Poulet Au Ketchup 5 
Bouc: kg, désossé et coupé en Chiche Tawouk em | i 


1 cuil. à soupe de ketchup 

1 cuil. à soupe de concentré de tomate 
5 gousses d'ail, pelées et pilées 

34 verre de jus de citron 

e verre d'huile végétale 

1 cuil. à café de sel 

14 cuil. à café de poivre blanc en 


poudre 
1 pincée de gingembre 


Ai mu 2155 
Barbecued Boned 
Chicken 


LES "CHICHE TAWOUK" SONT DES 
MORCEAUX DE VIANDE TREMPES 
DANS UNE MARINADE AROMATIQUE. 
TOUTES LES VIANDES EMBROCHÉES 
SONT RAPIDEMENT GRILLÉES ET 
FACILES À PRÉPARER COMME CETTE 
RECETTE DE VIANDE DE POULET QUI 
VOUS OFFRE UN GOÛT FABULEUX. 
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Mélangez tous les ingrédients 
et laissez-les mariner 24 h au 
réfrigérateur. 


Égouttez les cubes de poulet, 
puis enfilez-les sur les 
brochettes en les alternant. 


Faites-les griller sur du charbon 
de bois préparé. 

Disposez les brochettes sur un 
plat de service et servez le 
“chiche tawouk" chaud 
accompagné de pommes de 
terre frites, de la salade et de la 
“Sauce Dat, 


N.B: Vous pouvez enfourner le 
mélange de poulet au lieu de le 
griller (30 min à une 

température haute, puis 30 min 
à une température modérée). 


2 kg de poitrails de poulet désossés, 
coupés en morceaux 

1 verres d'huile végétale 

2 verres de jus de citron 

1cuil.à soupe de 7 épices en poudre 
1 cuil. à café de 4 épices en poudre 

1 pincée de poivre blanc 

1 pincée de mastic pilé 

1 pincée de sel (selon votre goût) 


Chawarma De Poulet 


(Chawarma Al Dajaj 
| aball Lo gli 
Chicken Shawarma 


UNE NOUVELLE FACON POUR 
| PRÉPARER LA CHAWARMA. 


Versez le mélange dans un plat 
allant au four. Enfournez-le 45 
min à une température chaude 
(220°C) jusqu’à cuisson. 


NS LE Poulet Aux Légumes RS 
LS Dajaj Maa Al Khoudar d OH 


500 g de carottes, lavées et coupées 
| enrondelles 
EMI | gros oignon, pelé et coupé en 
- lamelles 
500 g de courgettes, cuites, coupées 
longitudinalement en tranches 
Ye verre de champignons en conserve 
A verre de petits pois surgelés, cuits 
5 gousses d'ail, pelées et pilées 
feuilles de 2 branches de thym, 
hachées 
‘A verre d'un mélange de beurre et 
d'huile végétale 
A verre de beurre 
e verre de jus de citron 
4 verres d'eau 
2 feuilles de laurier 
12 Cuil. à soupe de sel 
V cuil. à café de 4 épices en poudre 


jail as abs (MERS 
Chicken with Vegetables e boa 


UN PLAT TRÈS CONNU ET TRES 
DEMANDÉ. 


| 


Faites chauffer le mélange de 
beurre et d’huile dans une 
casserole à fond épais. Faites-y 
dorer les portions de poulet. 
Retirez-les et épongez-les sur 
du papier absorbant. 


Faites chauffer la moitié de 
beurre dans une cocotte. 
Faites-y blondir l'ail, puis 
ajoutez eau, jus de citron, 
feuilles de laurier et thym. Salez 
et épicez. Portez à ébullition sur 
feu modéré. 


Jetez-y les portion de poulet et 
faites cuire 45 min sur feu doux. 
Retirez les portions et tenez-les 
au chaud. Filtrez le bouillon et 
gardez de cóté 2 verres pour 
préparez la sauce. 

Faites revenir les légumes cuits 
et l'oignon dans le reste de 
beurre. Retirez le mélange et 
laissez-le de cóté. 


feme 


Lr 
Poulet Aux Légumes | 


Disposez les portions de poulet sur un plat de 
service chaud. Entourez-les avec le mélange de 
légumes. Servez chaud avec la *Sauce Aux 


Légumes". 


2 verres de bouillon de poulet 

1 moyen oignon 

3 gousses d'ail 

1 carrotte, pelée et hachée 

2 branches de céleri, hachées 
A verre de poireau haché 

2 feuilles de laurier 

1 cuil. à soupe de farine de maïs 
1 cuil. à soupe de beurre (selon votre 
9600 

2 bâtons de canelle 

1 pincée de poivre blanc 

1 pincée de sel 


Sauce AUX Légumes ; 


Chicken sauce 


UNE TRÈS SPÉCIALE SAUCE, 
MERVEILLEUSE AVEC LES PLATS DE 
POULET. 


Mettez tous les ingrédients, 
hormis la farine et le beurre, 
dans une marmite. Laissez 
cuire pendant 20 min sur feu 
modéré. Retirez feuilles de 
laurier et canelle. 


Faites passer le mélange au 
moulin à légumes au-dessus 
d’une cocotte. Diluez la farine 
dans un peu d’eau, puis 
ajoutez-la au mélange moulu. 
Faites cuire en remuant sur feu 
doux jusqu’à ébullition. 
Ajoutez le beurre et laissez 
cuire jusqu’à ce que la sauce 
devienne plus épaisse. 
Nappez le plat par cette sauce 
ou servez-la avec le plat dans 
une saucière. 


Sauce Aux Légumes — 


1 dinde (environ 5 kg), prête à cuire 
750 g de viande hachée 

__2verres de riz long lavé et égoutté 

2 gros oignons, pelés et hachés fin 

Ve verre d'amandes mondées et frites 
A verre de raisins secs(épépinés) frits 
15chátaignes bouillies et pelées 

1kg de petites pommes deterres, 
lavées et cuites 

Ve verre de beurre 

2 cuil. à soupe de samneh (beurre 
clarifié) 

2 feuilles de laurier 

4 batons de canelle 

12 cuil. à café de graines de cardamome 
1 cuil. à soupe de poivre noir en poudre 
(selon votre goût) 

12 cuil. à soupe de canelle en poudre 
12 Cuillié à soupe de cumin en poudre 

1 cuil. à soupe de sel (selon votre goût) 
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Dique Roumi Mahchou 
a exi 


Stuffed Turkey 


- “ጳ 


UN CELEBRE PLAT DE DINDE 
FARCIE, SERVI D'HABITUDE 
PENDANT LES REUNIONS FAMILIALES 
ET SURTOUT AUX ETATS UNIS ALA 
FETE D'ACTION DE GRÂCE. 


DRE 


Mélangez la moitié de sel, poivre 
et canelle. Epicez l'intérieur et 
l'extérieur de la dinde par ce 
mélange. Laissez-la de cóté. 


Faites chauffer la samneh dans 
une sauteuse. Faites-y blondir 
l'oignon, puis ajoutez-y la viande 
hachée et le cumin. Salez et 
poivrez. Faites sauter le mélange 
sur feu modéré. Retirez-le et 
laissez-le de cóté. 


Mettez le riz dans une cocotte. 
Couvrez-le d'eau et mi- 
bouillonnez-le. Retirez-le et 
ajoutez-le avec les amandes, les 
raisins secs et les chátaignes au 
préparation précédente. 
Mélangez bien. 


Emplissez la dinde par ce 
mélange. Bridez-la, troussez-la et 
posez-la dans une grande 
cocotte. Ajoutez-y la cardamome, 
les bátons de canelle et de l'eau 
pour recouvrir. Couvrez, portez à 
ébullition et laissez cuire à feu 
doux pendant 1 h 30 min. 
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Chauffez le four à 220°C. Retirez la dinde de la 
cocotte, badigeonnez-la de beurre, disposez-la 
dans un plat allant au four et arrosez-la de bouillon. 
Faites-la cuire pendant 20 min. Retournez la dinde 
et faites-la cuire 20 min encore. Retirez-la du four et 
réduisez la température à 180°C. | 


Tournez la dinde sur le dos, dans son plat, arrosez- 
la de bouillon, puis remettez-la au four pour 20 min, 
en l’arrosant souvent (couvrez-la de papier 
cellophane si elle devienne très brune). 


Lorsque la dinde est cuite, débridez-la et disposez- 
la dans un plat de service préchauffé. Garnissez-la 

de châtaignes et de pommes de terre cuites et 

servez chaud avec du riz cuit. 


| 
L E d 


500 g de poulet désossé 


3 gousses d'ail, pelées et pilées 

2 bouquet de persil, haché fin, lavé et 
égoutté (^ verre) 

A verre d'huile végétale 

12 cuil. à soupe de sel (selon votre 
gout) 

12 Cuil. à café de poivre noir en poudre 
(selon votre goût) 

12 cuil. à café de cumin en poudre 
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Chiche Tawouk Maghribi Vy 


ste 444155 dais 
Garlic Chicken on Skewer 


UN AUTRE GENRE DE "CHICHE 
TAWOUK", TREMPÉ CETTE FOIS-CI 

DANS UN ASSAISONNEMENT D'AIL ET 
PRÉPARÉE À LA MAROCAINE. 


HORS 


Coupez la viande de poulet en 
petits cubes. Mettez ceux-ci 
dans une jatte. 

Mélangez bien l’ail, le persil, 
l'huile, le cumin, le sel et le 
poivre dans une terrine. 

Versez cette préparation sur 
les cubes de poulet. Mélangez 
bien et laissez mariner pendant 
1 h. 


Enfilez les cubes de poulet 

| égouttés sur les brochettes en 
les alternant. Faites-les griller 
sur du charbon de bois 
préparé. 
Disposez les brochettes sur un 
grand plat de service. Servez 
immédiatement avec de la 
salade, des pommes de terre 
frites, la “Sauce D’aif et des 
saumures. 


Brochettes De Poulet à La bc 


N.B: Couvrez le plat avec une 
miche de pain libanais pour 
garder sa chaleur. 


RIRE LE Poulet Aux Amandes LV": 
ee geg | Dajaj Bil Lawz 4 Y ኩ 
መሪ ከ. ell, alas 


hach | 
nee Chicken With Almonds 


1 '^ verres de Mozzarelle (fromage 
jaune) râpé 

1 verre de lait 

verre de beurre 

1 cuil. à soupe de farine 

1 cuil. à café de sel 


UN PLAT FAVORI DU NORD-OUEST 
D'AFRIQUE. DANS CETTE VERSION 
MAROCAINE, LES PORTIONS DE 


POULET SONT FARCIES ET LE 
RÉSULTAT OBTENU EST UNE 
COMBINAISON SAVOUREUSE QUI 
OFFRE À CE PLAT SON GOÛT 
SPÉCIAL. 


im Te 


Poulet Aux Amandes E 


Faites chauffer le beurre dans "n |) 
une casserole. Ajoutez-y la 

farine et faites-la revenir, puis M, M 

versez-y le lait. ብ 9 ^ ም D 

Mélangez bien champignons, 4 ` ፪ | 
céleri, fromage et amandes. 

Ajoutez ce mélange au mélange 

précédent, salez et remuez 

bien. Retirez du feu. 


Farcissez chaque portion de 
poulet d’1 cuil. à soupe (ou 
plus, selon la grandeur de la 
portion) du mélange préparé. 
Bridez-les. 

Beurrez les portions en vous 
servant d’un pinceau, puis 
rangez-les dans un plateau 
beurré. Enfournez-les 1 h à une 
température modérée (180°C). 
Servez-les chaudes, 
accompagnées de la “Sauce 
Aux Légumes’ et du riz cuit. 


Imre Im rN TS E 7 ፡ ቿን 


SS) /-7ያ.] ኤቲ 

RSR LE Cailles Dorées — Ei: 

በጻ ec Acafir Mouhammara | 
d ord] al al 


1 cuil. à soupe de beurre 
Fried Sparrows 


1 cuil. à soupe de mélasse de grenade 
Ve cuil. à café de sel (selon votre goût) 
1 pincée de poivre blanc 


PRÉPARER, ESSENTIELLEMENT 
COMPOSÉ DE CAILLES QUI SONT DES 
| PETITS OISEAUX MIGRATEURS 
APPARENTÉS AUX PERDRIX. VOUS 
POUVEZ CHOISIR LE GENRE | 
D'OISEAUX QUE VOUS PRÉFÉREZ ET 
LES PRÉPARER SELON NOTRE 
RECETTE. 


a 
| 
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cs 
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Arrosez-les de 


de citron et 


jus 


de mélasse de grenade. Faites- 


les retourner 10 min. 


e — — 


uc 1 99 Kitaa AI Dajaj Bil Kaek 
1 verre de chapelure | 

Huile végétale pour friture 

1 ceuf battu avec 1 pincée de poivre 
blanc 


ELT Poitrals De Pots Panés DS 


Sali stata abd 
Fried Chicken Breasts 


farine 
1 cuil. à soupe de sel (selon votre goût) 


TRÈS AIMÉS PAR LES PETITS 
ENFANTS, CE PLAT PEUT ÊTRE 
PREPARE, SURGELE, DÉGELÉ PUIS 
FRIT. 


Poitrails De Poulets Panes 


Faites passer chaque poitrail 

dans la farine, dans l’œuf battu, 

puis dans la chapelure en BN ' a 

appuyant pour faire adhérer / 4 à; E dé Dh EM » 
cette dernière. Disposez les 8 p% | d "i od 

poitrails dans un plat, | o C > d 
recouvrez-les de film plastique , ነ Kéi | 

et laissez-les au réfrigérateur | | 
pendant 45 min au moins. 


Servez chaud avec de la 
salade, des pommes de terre 
frites ou du riz cuit. 


500 g de blanc de poulet cuit 


3 gousses d'ail, pelées et pilées | Ka bab A Dajaj 
ll | petit oignon, pele et haché fin Als 4l pa 


' verre de persil haché 
Chicken Kabab 


~ Veverre de chapelure 
2 ceufs battus avec 1 pincée de poivre 
blanc 


Huile végétale pour friture 

12 cuil. à café de sel (selon votre goût) 
12 cuil. à café de poivre noir en poudre 
(selon votre goût) 

1 cuil. à café de 7 épices en poudre 


CONVENABLE POUR LES PETITS 
ENFANTS ET POUR LES VIEUX. 


E 


————————— E! 


Hachez le blanc de poulet, puis 
mélangez-le avec l'ail, le hachis 
de légumes et les condiments. 
Faites passer le mélange à la 
moulinette. Mettez-le dans une 
grande jatte. 


Incorporez-y en fouettant le 
quart d'ceuf battu et la moitié 
de chapelure. 

Divisez la préparation obtenue 
en plusieurs portions égales. 
Arrondissez-les pour former 
des croquettes, passez-les 


dans l'ceuf battu puis dans la 
chapelure en appuyant pour 
faire adhérer cette dernière. 


Faites chauffer la friture. 
Disposez une quantité de 
croquettes dans le panier de la 
friteuse. Plongez dans la friture 
chaude, laissez dorer 4 à 5 min 
en retournant les croquettes à 
mi-cuisson. Egouttez-les sur du 
papier absorbant, puis tenez- 


les au chaud. Faites cuire le reste de la méme 
facon. 

Servez chaud avec de la salade, des pommes de 
terre frites et la “Sauce Dair. 


NS LE Poulet Aux Pommes De Tere RC 
m 


BE 1 poulet de 1 kg, prétàcui ; , 
(le per eka Mouhammar Al Batata Bil poe 


1 kg de pommes de terre, pelées, D An à 
lavées, épongées et coupées en cubes ajaj Y, 
1 tête d’ail, pelée et pilée 
6 brins de coriandre fraîche, hachés fin aball LELEI Joa 
EN 1 moyen oignon, pelé et coupé en fines i i 
` Rss Golden Chicken With 
Ye verre de jus de citron Potatoes 


A verre d'huile végétale 

12 cuil. à café de canelle en poudre 
1⁄4 cuil. à café de cardamome pilée 
Ve cuil. à café de 4 épices en poudre 
(selon votre goût) 

1 cuil. à café de sel (selon votre goût) 


UN PLAT JORDANIEN FANTASTIQUE 
COMPOSE D'UNE COMBINAISON 
ROBUSTE DE POULET, DE LEGUMES 
ET DE CONDIMENTS. 


sad 


| 
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UE | ig Poulet Aux Pommes De Terre ^N 


Mettez les portions du poulet 
dans une marmite avec 
l'oignon, la canelle et la 
cardamome. Salez et épicez. 
Ajoutez suffisamment de l'eau 
pour les recouvrir puis couvrez 
et faites cuire 1 h environ à feu 
doux. 


Retirez les portions de poulet 
du bouillon et laissez-les de 
cóté. Filtrez le bouillon de 
cuisson, puis retournez-le avec 
les portions à la marmite. 


Faites dorer les cubes de 

pommes de terre dans l'huile 

chaude. Retirez-les et ajoutez- 

les au poulet dans la marmite. » 

Portez à ébullition et faites | !e du feu. 

cuire 5 min. | Disposez dans un plat creux de service. Arrosez de 
Blondissez l'ail et la coriandre jus de citron. Servez chaud avec du riz cuit, du 
dans l'huile chaude. Retirez le ^| radis et des rondelles de citrons. 


mélange et ajoutez-le au poulet. 
Remuez le mélange puis retirez- 


NS LE Poulet Grilé 4La Coriandre Ic 


g 1 poulet, prêt à cuire et coupé en 4 = 


` portions Mouhammar AlDajaj ` 25s es 
. አርቀ pelés et coupés en ሪን all a] 


demi-anneaux 
Moroccan Chicken 


34 verre d'olives brunes cuites et 
dénoyautées 

2 gousses d'ail, pelées et pilées 
' verre de jus de citron 

4 cuil. à soupe de coriandre hachée fin 
4 cuil. à soupe de persil haché fin 

3 cuil. à soupe d'huile (selon votre 
gout) 

1 cuil. à café de sel (selon votre goût) 

1 cuil. à café de gingembre en poudre 
V cuil. à café de poivre noir en poudre 
V cuil. à café de curcuma en poudre 
12 cuil. à café de canelle en poudre 

V. cuil. à café de cumin en poudre 


LE POULET GRILLE EST TRÈS 
POPULAIRE À L'EST TEL QU'IL L'EST 
À L'OUEST. IL Y EN A PLUSIEURS 
FACONS POUR LE PRÉPARER, EN 
VOILÀ UNE À LA MAROCAINE. 


————— — 


Le lendemain, ajoutez le persil, 
la coriandre et le curcuma aux 
portions de poulet. Versez de 
l'eau pour les recouvrir, 
couvrez, portez à ébullition et 
laissez cuire pendant 40 min à 
feu doux en remuant de temps 
en temps. 


Retirez les portions de poulet 
(gardez le bouillon de côté) et 
mettez-les dans un plat allant 
au four. Faites-les cuire au four 
à une température chaude 
(240°C) jusqu’à ce qu’elles 
deviennent 


Disposez les portions de poulet sur un plat de 
service. Décorez avec les olives, puis nappez du 
bouillon. Servez chaud. 


PSSA TT RAN YS 
MA 


መ 1 poulet (1 kg), désossé Dn . 
2 moyens oignons, pelés ethachés Moussakhan Al 088 Sue d 
grossièrement | is al CS et, EE 
1/3 verre d'un mélange d'huile végétale == Jao py = 
etde samneh (beurre clarifié) d al a stini an M S akh an 


1 miche de pain libanais, coupée en 
deux ' 
1 cuil. à café de sel (selon votre goût) Chicken 
3 cuil. à soupe de sumac fraîchement 
moulu 

Y cuil. à café de poivre noir en poudre 


CONSIDÉRÉ LE MEILLEUR PARMI LES 
PLATS DE LA CUISINE ARABE. 


Ba ya ey cs Ee 


E 


Salez et poivrez le poulet, sur 
l'extérieur et à l’intérieur. Faites 
chauffer le mélange d'huile et 
de samneh dans une casserole 
à fond épais. Faites-y dorer le 
poulet désossé, retournez-le à 
mi-cuisson pour le cuire de tous 
les cótés. Retirez-le et laissez-le 
égoutter sur du papier 
absorbant. 


Faites blondir l'oignon dans ce 
qui reste d'huile et de samneh. 
Ajoutez-y le sumac et faites 
revenir le mélange 2 min en le 
remuant. Retirez-le, mélangez- 
le avec 1 cuil. à café d'huile 
d'olive et laissez-le de cóté. 


Mettez une portion de pain au 
fond d'un plateau engraissé de 
beurre. Eparpillez dessus la 

moitié du mélange d'oignon, 

puis mettez dessus le poulet et 
enfin distribuez dessus le reste 
du mélange d'oignon. Couvrez 


Poulet Roti Au Pain እሟ 


par la seconde portion de pain. Arrosez le pain 
d’eau. 

Faites cuire au four à une température modérée 
(180°C) pendant 40 min (Si le pain commence à 
brüler, couvrez-le avec du papier cellophane). 
Disposez sur un plat de service préchauffé. 
Découpez et portez à table. 


POISSONS AU TAHINA 
SARDINES DOREES 
POISSONS PIQUANTS TRIPOLITAINS 
POISSON FARCI GRILLE 
POISSON A L'AIL ET A LA CORIANDRE 


FILETS DE POISSONS FRITS 
POISSON AU RIZ 
TAJINE DE CREVETTES 

CREVETTES CUITES | 
FILETS DE POISSONS PANES 


RIRE LE 


1kgdepoi illé frits), d 
ese T Aranbiyat Al Samak 
EM 1 kg d'oignons, pelés et hachés fin |; | 
Soul dni 


~ 1kgd'oranges, pressées 
Fish with Sesame Paste 


500 g d'oranges Sevilles, pressées 
500 g de mandarines, pressées 

500 g de citrons, pressés 

3 verres detahina (pâte de sésame) 
Ve verre d'huile végétale 

Va verre de graines de pin frites 

1 cuil. à café de mélasse de grenade 
1 cuil. à café de sel (selon votre goût) 


CE PLAT SOPHISTIQUÉ, DU LEVANT, 
PEUT ÉTRE SERVI COMME UN HORS 
D'ŒUVRE OU UN LÉGER REPAS. 


5 
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Filtrez les jus au-dessus d'un bol. 
Mettez la tahina dans une cocotte 
sur feu modéré. Incorporez-y en 
remuant, les jus, l'huile d'olive et 
l'eau jusqu'à obtenir un mélange 
homogène. Salez. Ajoutez la 
mélasse de grenade et remuez. 


Versez la sauce dans un plat 
creux de service. Décorez-la 
avec les morceaux de poissons 
et les graines de pin. 


en 


sl) —— A—- 
Sardines Dorées H 


LE EEN 


1 kg de petites sardines, vidées ' 
A verre de jus de citron Sardine Mouhammar 
1 verre d'huile végétale II 1 


1 cuil. à soupe de sel (selon votre goût) 


Fried Sardines 


LES SARDINES FRAÎCHES 
COMMENCENT À DEVENIR DE PLUS EN 
PLUS DEMANDÉES ET CETTE 
RECETTE VOUS PRÉSENTE LA FAÇON 
LA PLUS FACILE POUR LES PRÉPARER. ኃ በ 


Teose es —— ` 


Se a ታ መሪ Nee 


C a RE NEE) 
መራ: 1 mme ROS 
Assaisonnez les sardines de | 
sel. Laissez-les 10 min de côté. 

Chauffez la friture dans une 


casserole, faites-y dorer les 
sardines. 


Retirez les sardines et 
disposez-les sur un plat de 
service. Arrosez-les de jus de 
citron. 


Servez-les chaudes avec des 
pommes de terre frites, des 

| rondelles de citron, du 
“Taratour’ et du pain libanais 
frit dans le même huile. 


ጃ 
Wave iy wn a -— — LE cem t p dE d -— 


OE SKA 


1 kg de poissons grillés (ou frits), [ 
coupés en morceaux Samkeh Harra Traboulsia 


3 verres de Taratour (sauce au pâte de 


-... sésame) ፌ...11,5 du d A eu 
1 verre d'oignons hachés fin Fish Wilh Bel Penner Gal ce 


1 verre de poivrons verts épépinés et 
hachés fin 

e verre de coriandre hachée fin 

Ve verre d'un mélange moulu 
d'amandes pelées et de pistaches 
décortiquées 

Va verre de graines de pin frites 
verre d'huile d'olive 

1 cuil. à soupe de coriandre séche 

12 cuil. à café de sel (selon votre gout) 
12 cuil. à café de poivre de Cayenne en 
poudre 

12 cuil. à café de cumin en poudre 

1 pincée de paprika 


UN AUTRE PLAT DE POISSONS AVEC 
DU TARATOUR ET PREPARE DE LA 
MÉME FACON QUE SUIVENT LES 
CITOYENS DE TRIPOLI (NORD DU 
LIBAN). 


ጣ 
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Faites chauffer l’huile dans une 
casserole. Ajoutez-y oignon, 
poivron et coriandre. Faites 
sauter le mélange. 


Salez, poivrez et cuminez. 
Remuez, puis ajoutez le 
mélange d’amandes. Malaxez 
bien. 


Versez-y le “ Zaratour”. Laissez 
cuire le mélange sur feu 
modéré en remuant jusqu'à ce 
qu'il devienne épais et 
apparaissent des gouttes 
d'huile sur la surface. 


Versez le mélange dans un plat 
creux de service. Décorez-le 
avec les morceaux de poissons, 
les graines de pin et des 
rondelles de citron. Parsemez 
de persil ciselé et portez à 
table. 


Poissons Piquants Dm 


scm. 


AA d /ኢ Ai 
DS SA Poisson Farci Grille KS 
Woo Loup deh, ve Samak Machwi ep EL 


1 branche de poireau, hachée fin * 

Yeverre d'huile "s Soul 
Rondelles de citron, épépinées A ' 

2 cuil. à soupe de sel (selon votre goût) G [ | 80 Fi sh 


1 pincée de poivre blanc 
1 pincée de cumin 


74 ኤ.፡*/ 


UN PLAT CLASSIQUE TRÈS ÉLÉGANT 
POUR UN DÎNER OU UNE RÉCEPTION. 
LA FARCE INTENSIFIE LE GOÛT 


FRAÎCHE DU POISSON AU LIEU DE LE 
DISSIMULER. 


Ee 


Assaisonnez le poisson de sel, 
de poivre et de cumin. Laissez- 
le de côté. 


Mélangez bien le hachis de 
céleri et de poireau, puis 
emplissez le poisson par cette 
préparation. 

A l’aide d’un pinceau, huilez un 
papier cellophane. Posez-y le 
poisson et badigeonnez-le 
d’huile. Enveloppez-le bien de 
papier cellophane. 


Versez un peu de l’eau dans un 
plat allant au four. Mettez-y le 
poisson enveloppé et 
enfournez-le pour 1 h à une 
température moyenne (180°C) 
jusqu’à ce qu’il soit bien cuit. 
Posez-le sur un plat de service 
préchauffé. Entourez-le avec 
les rondelles de citron et 
servez-le tout de suite avec du 
“Taratour’ ou la “SAUCE 
PIQUANTE AU TAHINA”. 


Cr ah ES ርሒ መ 
Poisson FarciGrilé RS 
"SCHER 


ኪሎ 


Ingrédients: 


1 verre de tahina (pâte de sésame) 

1 verre d’eau 

1 verre de jus de citron 

Ve verre de noix décortiquées et pilées 
1 moyen oignon, pelé et haché fin 

5 gousses d'ail, pelées et pilées 

1 cuil. à café de coriandre sèche 

Ve cuil. à café de Cayenne en poudre 


Sauce Piquante Au Tahina R 


ja (n d fe | 
E 


Mélangez bien la tahina avec l'eau et le jus de citron dans 
un bol. 

Faites blondir l'oignon dans l'huile chaude, dans une 
poêle, sur feu modéré . Ajoutez-y l'ail et la coriandre sèche. 
Faites revenir 1 min. 

Ajoutez-y les noix et le mélange de tahina. Remuez 5-10 
min jusqu'à ébullition. 

Ajoutez la Cayenne, puis continuez la cuisson sur feu 
doux jusqu'à ce que le mélange devienne épais et 
apparaissent de petites gouttes d'huile sur la surface. 
Versez la sauce dans une sauciére et servez-la avec les 
plats de poissons farcis. 


ነ 


RIRE LE 


1 gros poisson de 2 kg, vidé 
2 têtes d'ail, pelées et coupées en 


Poisson Farci Grilé |: ! ' 


Samkeh Harra Bil Thoum we 


gg 2's | Wal Kizbara 
ሽ 3 bouquets de coriandre (selon votre 7 
goût), hachés fin " al 63 gill dds 


8 | gros oignon, pelé et haché fin (2 
verre) 
Huile végétale pour friture 
34 verre de jus de citron 
Ye verre de graines de pin frites 
1 cuil. à soupe de vinaigre 
Sel (selon votre goût) 
1 pincée de coriandre sèche en poudre 
1 pincée de poivre de Cayenne 
1 pincée de cumin 


Lebanese Garlic Fish 


IMPRESSIONNANT ET PARFAIT POUR 
LES RECEPTIONS. 


———— IN 


SEES 11 en a ee 
በ52, Care A e “ተ Poisson a Lail et à La Coriandre |. 


Assaisonnez le poisson de sel. 
Plongez-le dans l'huile chaude 
et faites-le dorer sur feu 
modéré. Retirez-le et laissez-le 
refroidir. Otez ses arétes et 
coupez sa viande en e 
morceaux. Tenez au chaud de BA 
cóté. 


Faites chauffer '5 verre d'huile 
dans une grande casserole. 
Faites-y blondir l'oignon. 
Ajoutez-y l'ail et la coriandre 
en poudre. Salez, poivrez et 


z cuminez. Remuez quelques 
minutes. 


Versez-y le vinaigre, le jus de % 
citron et un peu d'eau. Laissez ፪ . 
bouillir jusqu’à évaporation du | 
liquide. Ajoutez la moitié des 
morceaux du poisson, puis le 
hachis de coriandre. Faites 
revenir le mélange 1 min en 
remuant. Retirez du feu. 


Disposez sur une assiette de service chaude, 
décorez avec la quantité restante des morceaux l 
du poisson, puis avec les graines de pin et des ፡ 

rondelles de citron. i 


ያ ET ር A 
ር T md Y 
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DS LE Filets De Poissons Frits ROC 


D 


E 2 kg de poissons à chair blanche, vidés í 
et coupés en filets Samak Makli 
~ Rondelles de citrons, pelées et “ |። TES 
épépinés i li] 5.6. ail si 
2 cuil. à soupe de farine (selon votre ! | 
goût Fried Fish 
12 cuil. à soupe de sel 
Huile végétale pour friture 


LES POISSONS NOUS OFFRENT LEUR 
MEILLEUR GOÛT QUAND ILS SONT 
FRITS ET CE QUI EST SERVI AVEC EUX 
NE PARTICIPE QU'À RENDRE LEUR 

GOÛT PLUS SAVOURABLE. 3 0) 


ነ 30 


ay wae tn es —— 


Ago Nei goes qup vm er er mm መረሙ 


CI INT 


Assaisonnez les filets de sel, 
puis mettez-les 30 min au 
réfrigérateur. 


Passez les filets dans la farine, 
puis plongez-les dans la friture 
chaude. Faites-les dorer 4 à 5 
min en les retournant à mi- 
cuisson. Epongez-les sur du 
papier absorbant. 
Servez-les chauds, décorés 
avec les rondelles de citron et 
| parsemés de persil, 
accompagnés de “7aratour’ et 
du pain libanais frit dans le 
même huile. 


4 


mere. =o Lo dB i ፌም. QT me mt \ 


RS ae Ei 


፪፪ : poisson de 1 kg (Loup), vidé (gardez Sayyadiyat Al Samak »^ Sal 


la tête de côté) et frit (ou grillé) 


7 moyens oignons, pelés ethachés e | 1 
grossiérement | das 


2 verres de riz long lavé et égoutté Lebanese Fish and Rice 
152 verres d'huile végétale 

5 verres d’eau 

Ye verre de graines de pin frites 

1 cuil. à soupe de jus de citron 

2 cuil. à café de sel 

1 pincée de poivre blanc 

1 pincée de cumin 


UN PLAT LIBANAIS TRES 
EXCEPTIONNEL, DE RIZ CUIT AU 
BOUILLON DE POISSON. IL EST 
FORMIDABLE AUX RÉUNIONS 
FAMILIALES ET NE PRENDRA PAS 
BEAUCOUP DE VOTRE TEMPS À LA 
CUISINE. 


ALORS 


RS ST 


Faites chauffer l'huile dans une 
casserole à fond épais. Faites-y 
dorer la téte du poisson. 

Retirez-la et laissez-la de cóté. 


Versez LG verre d'huile (utilisée 
précédemment pour frire la 
téte) dans une cocotte. Faites-y 
blondir l'oignon sur feu modéré. 


Ajoutez-y la téte et l'eau. Salez, 
poivrez et cuminez. Portez à 
ébullition, puis faites cuire 30 
min sur feu modéré. 


Retirez la téte. Filtrez le bouillon 
au-dessus d'une cocotte. 
Ajoutez-y le riz et le jus de 
citron. Portez à ébullition, puis 
laissez cuire pendant 20 min 
sur feu doux. Dressez le riz cuit 
sur un plat de service chaud. 


Ótez les arétes du poisson, puis 
coupez sa viande. Décorez le 
riz avec la viande du poisson et 
les graines de pin. Servez 
chaud avec de la salade ou la 
“Sauce Piquante au Tahina” . 


DECUS EEN 


1 kg de crevettes, décortiquées 
5 gousses d'ail, pelées et pilées 


Tajine Al Kraydiss 
La dl gl 
Moroccan Prawns 


4 2 cuil. à soupe de beurre 
1 bouquet de persil, haché fin 
1 cuil. à café de cumin en poudre 
1⁄4 cuil. à café de poivre de Cayenne en 
poudre 
1 cuil. à soupe de paprika en poudre 
1 cuil. à café de sel 


PRÉPARÉ À LA MAROCAINE, CE PLAT 
A UN GOÛT SAVOUREUX ET EXOTIQUE. 
PRÉPAREZ ET GOUTEZ. 


—— —— ` 


Ago Nui goes ታ መሪ Nee 


Dans une cocotte, faites fondre 
le beurre sur feu doux. Ajoutez- 
y le persil, l'ail, le cumin et le 
paprika. Salez et poivrez. Faites 
sauter le mélange pour 1 min. 


Disposez dans un plat de 
service. Décorez avec des 
rondelles de citron et de 
poivrons verts. Portez à table. 


Taji tes |] 


ne De Creve 
wa 


Crevettes Cuites 


Wide crevettes, décortiquées | Kraydiss Masslouk XA D 7 


2 litres d'eau 


1 cuil. à soupe de jus de citron Exam A 
1 cuil. à café de sel (selon votre goût) - gia ill 
Boiled Prawns 


| UN PLAT FACILE ET TRADITIONNEL 
QUI PEUT ETRE SERVI COMME UN 
| HORS D'CEUVRE. 


dim Te DA 


Crevettes Cuites K 


> | 
Ajoutez-y les crevettes et 
faites-les cuire 4 min. Ajoutez-y 
le jus de citron et faites bouillir 


5 
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a i ss Ai 
NS Filets De Poissons Panés LU" 
Szeenen: | Akras AI Samak Bil Kaek ac fb». 


1 ceuf battu avec 1 pincée de poi j : 
HA attu avec 1 pincée de poivre aas pull pl | d. j 
'/ verre de farine Ground Fish KT o 
Ve verre de chapelure 


V verre de lait 

Huile végétale pour friture 

2 cuil. à café de coriandre fraiche 
hachée fin 

1 cuil. à café de sel (selon votre goût) 
1 cuil. à café de zeste de citron râpé 


DEMANDEZ À VOTRE MARCHAND DE 
POISSON DE VOUS COUPER LES 
POISSONS EN FILETS ET DE LES 
DÉPOUILLER SI VOUS TROUVEZ DE LA 
DIFFICULTÉ DE LES PRÉPARER VOUS- 
MEME. 


ALORS 


Mélangez chapelure, coriandre, 
sel et zeste dans un bol. 


Passez les filets dans la farine, 
dans l’œuf battu, puis dans le 
mélange de coriandre en 
appuyant pour faire adhérer ce 
dernier. 


Rangez les filets dans un grand 
plat. Couvrez-les d’un film 
plastique et mettez-les au 
freezer pour 30 min. 


Faites chauffer la friture dans 
une casserole à fond épais. 
Plongez-y les filets (2 ou 3 à la 
fois) et laissez-les dorer 4 ou 5 
min en les retournant à mi- 
cuisson. Epongez-les sur du 


ek ፋፈ 2682 Filets De Poissons Panes R-X 


papier absorbant et tenez-les 
au chaud pendant que vous 
poursuiviez la cuisson du reste. 
Servez-les chauds, parsemés 
de persil ciselé et décorés avec 
des rondelles de citron. 


COCKTAIL MARINADE 
OLIVES VERTES 
NAVETS MARINES 

OLIVES À LA CORIANDRE 


OLIVES AVEC DU oi “ከ 
AUBERGINES AUX 


2 verres de carottes pelées et coupées 
enrondelles 

2 verres de concombres lavés et 
coupés en rondelles 

2 verres de poivrons verts épépinés et 
coupés en demi-rondelles 

2 verres de gousses d'ail pelées 

2 verres de chou-fleur coupé en fines et 
petites fleurs 

100ignons grelots, pelés 

2 bouquet de persil, hachéfin 

2 verres de vinaigre rouge 

verre de gros sel 

8 verres d'eau 


Cocktail Marinade ; 


| Kabiss Mouchakkal 


Mixed Pickles 


| UN DES PLUS DÉLICIEUX GENRES DE 
| SAUMURES COMBINANT PLUSIEURS 
| LÉGUMES. 


Examinez la suffisance du sel à 
l'aide d’un œuf (Glossaire). 


Couvrez avec le mélange filtré 
de vinaigre. Ajoutez-y 1 cuil. à 
café d’huile d’olive. 


- Cocktail Marinade 


2 kg d'olives vertes, macérées, lavées 
etégouttées 

10 rondelles de citrons, lavées et 
épépinées 

5verres d'eau 

34 verre de gros sel 


N.B: Vous devez macérer les olives 2 
jours dans l'eau et vous devez changer 
l'eau 2 fois par jour. 


01 Vertes 
Zaytoun Akhdar 
Makbouss 


gëlle 


Green Olives 


| UNE FAÇON TRADITIONNELLE POUR 
| CONSERVER DES OLIVES, CONNUE 
| DANS LA PLUPART DES PAYS. 


Frappez les olives à l’aide d’une 
pile. Mettez-les dans un bocal 
en disposant parmi leurs 
couches les rondelles de 
citrons. 


Fermez bien le bocal. Laissez 
dans un endroit sec pour un 
mois avant de servir. 


Olives à la 
Coriandre 


Lyon 
Olives avec du 
Thym Vert 


1 


Olives aux noix 
et au Chilli 


2 kg d'olives noires, bien lavées et 
égouttées 

10 rondelles de citrons, lavées et 
épépinées 

200 g de gros sel pour frotter les olives 
5 verres d'eau 

34 verre de gros sel 


N.B: Vous dever macérer les olives 4 à 
5 jours dans du gros sel. 


Olives Noires | 


 NiZaytoun Al Aswad 
agal ogul 
Black Olives 


UNE SAUMURE D'OLIVES NOIRES 


DÉLICIEUSES AVEC LA "LABNEH" 


| ET SURTOUT AVEC LA PIZZA. 


Mettez l’eau dans une marmite. 
Faites-y dissoudre le sel. 
Examinez la suffisance du sel à 
l'aide d’un œuf (Glossaire). 


Filtrez l'eau salée au-dessus 


des olives (si l'eau salée n'a 
pas suffit, préparez de 
nouveau). Ajoutez 1 cuil. à café 
d'huile d'olive. 


Olives à la 
Coriandre 


Olives avec du 
Thym Vert 


Olives aux noix 
et au Chilli 


| Navets Marines — — 


1 kg de moyensnavets Kabiss Al Lifet 


1 petite betterave, lavée et écôtée 

3 verres d'eau r 

Yaverre de gros sel ~All gi 

2 cuil. à soupe de sucre T ' , 
urnip Pickles 


| LES ARABES MANGENT LES SAUMURES | 
| AVEC PRESQUE TOUS LES REPAS. 


Lavez bien les navets, puis 
coupez leur extrémité. 
Coupez-les en doigts ou en 
tranches reliées d’un côté. 
Arrangez les navets dans des 
pots préparés en mettant la 


፣ 


betterave au centre entre eux. 


Faites dissoudre le sel et le 
sucre dans l’eau. Filtrez ce 
mélange au-dessus des navets. 
Couvrez les navets avec une 
feuille de vigne ou une feuille de 


chou, puis fermez les pots. 
Servez après 20 jours. 


eo eee 
CNE SA 
፻ 500 g d'olives noires, dénoyautées 
፻ 500 g d'olives vertes, dénoyautées 
500 g de chillis, épépinés ethachés 
grossièrement 
M 1 bouquet de coriandre, haché fin 
- verre de jus de citron 
A verre de graines de coriandre 
A verre d'huile d'olive 


Zaytoun Maa Al Kizbara 
d jó po 5-54 09) 
Mixed Olives with 
Coriander 


MÉLANGEZ BIEN TOUS LES INGRÉDIENTS 
DANS UNE TERRINE POUR UNE 
PREPARATIONCONVENABLE POUR £TRE 
SERVI AVEC LES PLATS. 


ARGENT ፈሬ SPATS 

lll 500 g d'olives noires, dénoyautées 

፪፪ 500 g d'olives vertes, dénoyautées Zaytoun Maa Al 
1 verre de thym vert haché 
Ye verre de jus de citron Zaatar 


A verre d'huile d'olive e all jitoll ao 345) 
Mixed Olives with 
Oregano 


UN MERVEILLEUX ACCOMPAGN 
፲ DES PLATS. 


sec Lë? À 


Olives Avec Du Thym WE 


Disposez le mélange dans une 
terrine et servez-le avec les 
plats. 


in 


1 kg de petites aubergines ovoïdes 
sans pépins, écôtées 

2 têtes d'ail, pelées et pilées 

1 verre denoix décortiquées et 
hachées fin 


Huile d'olive 


R 


Aubergines Aux Noix 


| Al Bazinjane Bil Jawz 


sgall 365511. ሔዳ 
Eggplant Pickles 


L'UN DES PLUS CÉLÈBRES SAUMURES | 
AUX PAYS ARABES. | 


= የው መ 


Réduisez le feu. Laissez cuire 
25 min environ sur feu doux 
jusqu'à ce qu'elles soient 
tendres. Retirez-les et 
égouttez-les bien dans une 
passoire. 


116 ኒ CE io 1] l. 
aque aubergine de 
son cóté avec un couteau 
(l'incision doit étre petite). 

F tie ir 


Rangez-les dans un bocal 
propre. Couvrez avec l'huile 
d'olive. Fermez 


Aubergines Au Wir À 


RSA Tabneh Resende |: 


POUR 500 6 DE LABNEH Labneh Makbousseh 


500 g delabneh ፈ. 645.6 dil 
3 d'huile d'oli A , 
1 Eres a e sel Ge votre goût) À Strained Yoghurt Reserve 


፲ DU YOGOURT, EST FORMIDABLE 
QUAND ELLE EST RESERVEE DANS 
L'HUILE D'OLIVE. 


COS sous 


Salez la labneh et mélangez 
bien. 


Graissez vos mains d’huile, puis 
mettez 1 cuil. à soupe de 
labneh au centre de votre 
paume. Formez une boule de 
labneh (ayant la forme d’une 
noix) en l’enroulant entre les 
mains. 


Mettez la boule dans un pot. 
Répétez le procédé jusqu’à ce 
que la quantité de labneh 
finisse. 

Couvrez les boules d’huile, puis 
fermez le couvercle. Réfrigérez 
24 h avant de servir. 


Ki 


RSR Olives Aux Noix et Au Chili D 


lll 500 g d'olives noires, dénoyautées : 
lll 500 g d'olives vertes, dénoyautées E Zaytoun Maa Fleifleh 


500 g de chillis, épépinés ili [à Ne A A. 
sli ao Ant 


1 verre denoix décortiquées et 
2 cuil. à soupe de poivre de Cayenne É 
SC j Walnut 


manu o0 000 


UN AUTRE MÉLANGE D'OLIVES | 
POUR CEUX QUI AIMENT LE CHILLI. 


mes ^ ESS P ih n ' 

8 Sones PES RET mb 
EE Olives Aux Noix et Au Chilli | 

Faites chauffer LG verre d'huile 

d'olive dans une casserole. 

Faites-y sauter le chilli avec le 

poivre. 

Retirez le chilli et mélangez-le 

avec les olives et la moitié des 

noix. 

Disposez le mélange dans une 

terrine et décorez-le de noix, 

puis arrosez-le d'huile. 


BOISSON AUX RAISINS SECS 
JUS DE GOYAVE 
JUS DE GRENADE 
JUS DE FRAISES 
BOISSON AUX AMANDES 
BOISSON DE BANANES AU LAIT 
COCKTAIL DE FRUITS 
BOISSON AU REGLISSE 
CAFE TURC 
CAFE BLANC 


Boisson Aux Raisins Secs | 


Js raisins secs, épépinés et | Charab Al Jallab 


2 citrons, pelées et coupés en fines | € 
rondelles j i LA II: 


Yaverre de jus de citron | apes 
10verres d'eau | Raisin Drink 
1 verre de sucre 


UN BOISSON SPÉCIAL SERVI 
D'HABITUDE AU MOIS BÉNIT DE 


Boisson Aux Raisins Secs | 


ጅም 


Retirez la marmite du feu. 
Laissez refroidir. 


Réfrigérez-le pendant 3 jours 
en prenant compte de remuer 2 
fois par jour. 


Jus De Goyave ` - 


p Charab Al Gawwafa 


1 1 m^ 
'/ verre de sucre (selon votre gout) al gall EN 


Guava Juice 


| UN BOISSON NUTRITIF QUI CONVIENT 
AUX JOURS CHAUDS DE L'ÉTÉ. 


Ba P aL ረ” V 


Jus De Sg D 
E S ` 


Date dans le mixeur 
électrique. Ajoutez-y le sucre et 
l’eau. 


A TY rM 7 መሙ PEERS 


EN 


EST 16 De Grenade - 


2kgde grenades - 
1 verre de sucre (selon votre goût) Charab Al Roumman — 
2verre d'eau ; E ›| | ^ 

1 cuil. à soupe d'eau de fleur d'oranger 9 I ME 


(ou eau de rose, selon votre goüt) 


Pomegranate Juice 


—Ó—9Ó 


A AC Se 
UN JUS RAFRAICHISSANT POUR LES | 
. | JOURS DE L'ÉTÉ. 4 | 


ES VC Jus De Grenade — Ei: 
Pelez les grenades et mettez UN ቸን =. |) 


leurs graines dans le broyeur ` መ 
électrique. Faites moudre. Së 
Filtrez le jus obtenu dans une 

passoire à grille fine. Ajoutez-y 

le sucre, l’eau et l’eau de fleur 

d’oranger. Mélangez bien. 

Réfrigérez avant de servir 

avant les repas ou avec les 

pâtisseries. 


1kg de fraises, écôtées et bien lavées | Sp , 
1 Sg See | ji Charab N Farawila 
'/ verre de sucre (selon votre goût) al | | | | o 

4 Al -፤ La 


Strawberry Juice 


ሀዘ JUS SIMPLE TRES DÉLICIEUX ET 
ATTIRANT PAR SA COULEUR ROUGE. 


be 
| CharabAlLawz 


1 verre d'amandes pelées et moulues 


DEA E VET NET Boisson Aux Amandes KL, 


2% verres de lait frais LE 1 

2 cuil. à soupe de beurre (ou de all ES = 

samneh) 3.5221 cl ya E r$ | 
2 cuil. à soupe de farine H ot Alm on d Drink : 


2 cuil. à soupe de sucre 


^] UN BOISSON RECHAUFFANT POUR LES « 
. | NUITS FROIDES DE L'HIVER. 4 | 


DRE 


Dans une casserole, faites 


revenir la farine dans le beurre 
fondu sur feu modéré. 

Ajoutez les amandes moulues 
et remuez. Ajoutez le lait et le 
sucre. 

Remuez continuellement 
jusqu’à ébullition. Servez 
chaud. 


Boisson Aux Amandes DS 


3 bananes, pelées 
1 verre de lait froid 
A verre de jus de fraises 


A verre de sucre (ou de miel, selon 
votre gout) 


Boisson De BUE Au CR 


| Charab Al Mawz Maa Al 
Halib 
ball as jb) al ts 
Banana and Milk Juice 


| UN BOISSON TRES NOURRISSANT POUR 
| VOS ENFANTS. 


E: Eres a = 
ra IX AT ef 


Malaxez bien, puis servez 
immédiatement. 


Mg a eg 


3 verre de jus frais de fraises 

34 verre de jus frais de mango 

3 verre de jus frais de goyave (ou 
ananas) 

34 verre de jus frais de pommes 

2 petites bananes, pelées et chacune 
coupée en 8 rondelles 

4 petites tranches du compote de 
péches 

4fraises, bien lavées et nettoyées 
4cuil. à soupe de miel 

A verre de lait frais 

'4 verre d'amandes pelées et hachées 
fin 

A verre de pistaches décortiquées et 
hachées fin 

4 cuil. à soupe de crème fraîche prête 
2rondelles d'ananas, chacune coupée 
en8 

2 cuil. à café de sucre (selon votre 
gout) 


Cockta 
Charab Mouchakkal 


d KR 
Cocktail Drink 


ee 
Ce 


UN MERVEILLEUX BOISSON POUR VOS 
INVITES ET UN SUPERBE PETIT 
DEJEUNER POUR VOS ENFANTS. 


* 
ን ን፥፦።ም።። 


En m መ 


Mettez dans chaque verre 4 
rondelles de bananes, 1 
tranche du compote de pêches 
et 4 morceaux d’ananas. 


Boisson Au Réglisse - 


500 g de réglisse en poudre 
15 verres d'eau Charab Al Sous 


1 cuil. à café de bicarbonate de soude gail " | H 
1 pièce de mousseline gusce pat 


Sucre (selon votre goût) PAT ' 
Glace rápée (selon votre goût) Liquorice Roots Juice 


UN BOISSON PARTICULIER, PRÉPARÉ 

DE LA POUDRE DE RÉGLISSE QUI EST 
| EXTRAYÉE DE SES RACINES QUI SONT 
| SÉCHÉES. 


"ሮም መ= Su 2d wq — l 
Tu CNN Boisson Au GE l AS 
Mettez la réglisse dans la 


mousseline avec la moitié du QW 86 ለም - 1 | Va" 
bicarbonate. BN .::..” ASE Ki 
Ki 


Ajoutez-y le reste de 
bicarbonate et nouez la 
mousseline en forme d’un 
ballot. Mettez-la dans un grand 
bol. 


T 
Versez le jus obtenu dans des | ም | 

verres. Sucrez et ajoutez la a Ce E 
glace. Servez tout de suite. 8 E d Ze 


Le EE | LS 
መር 11 Die — Ki 
LD nen LI Kahwa Turkiya ex 


à sill domi XU 
Turkish Coffee ei = 


m 


LA PLUPART DES GENS AU MONDE 
ARABE COMMENCE LEUR JOUR AVEC 
UNE TASSE DE CAFE ARABE. 


A -፦=- 
C 

Wi 

re 


ut) 
1 cuil. a café de café en poudre (avec 
ou sans cardamome pilée, selon votre 
gout) 


ክክ. pn 


ORNE, Cafe Ture 


Mettez l’eau dans une cafetière. 
Ajoutez le sucre et le café. 


Remuez le mélange sur feu 
modéré jusqu’à dissolution et 
ébullition. Baissez le feu. Faites 
bouillir 1 min sur feu très doux 
(en retirant la cafetière du feu 
et la retournant pour empêcher 
l'écume de couler). 
Servez le café chaud avec ou 
sans quelques gouttes d'eau de 
| fleur d’oranger (selon votre 
goût). 


s 
Sage es cay ee e የጠ በ “ሽም! ST 


RIRE LC Café Blanc Ei: 
Kahwa Bayda’ (RES ፳ 
White Coffee 


1 tasse à café d’eau 
1 cuil. à café d'eau de fleur d'oranger 
12 cuil. à café de sucre (selon votre 


go 
2 graines de cardamome (selon votre 
gout) 


Lë, D 


— /ኢ 
Cafe Blanc 


Mettez l’eau dans une cafetière. 
Ajoutez le sucre. Faites 
dissoudre en remuant sur feu 
modéré jusqu’à ébullition. 
Ajoutez l’eau de fleur d'oranger 
(et la cardamome, selon votre 
gout). Faites bouillir 1 min sur 
feu très doux. 


Servez le café blanc chaud. 


Couper en rondelles 
Hacher l'oignon 
Peler les tomates 
LArtichaut 
Cuisson des légumes 
Les pommes de terre 
Les légumes verts 
Grillage des pommes de terre 
Le persil ou la coriandre 
Les légumes secs et les grains 
Les lentilles 
Le pois chiche 
Les fèves 
Les haricots secs 
Préparation du poulet 
Coupage du poulet en 4 
Coupage du poulet en 8 


Désossement du poulet 
Troussage du poulet 
Rôtir le poulet 
Préparation des poissons 
Coupage du poisson en filets 
Préparation des sardines 
Préparation des “Mixed Nuts” 
Température du four 
Température du four électrique 
Température du four à gaz 
Convertir rapidement 
Mesures Métriques 
10 conseils pour gagner du temps 
Ustensiles de cuisine: Salades 
Ustensiles de cuisine: Hors 

d'œuvre 
Ustensiles de cuisine: Viandes 


Autocuiseur / Autoclave 
Préparation de la table 
Services de table 
Décorez votre table avec des fleurs 
Préparation des crevettes 
Consomme de Volaille 
Consommé de viande 
Riz simple 
Riz pilaf brun 
Sauce d'ail (1) 

Sauce d'ail (2) 

Sauce au pâte de sésame (Taratour) 
Pâte essentielle 
Yogourt et Labneh 
Yogourt 
Labneh 
Yogourt cuit 


SN " DEO PRESENT! - 


Couper en rondelles: 


Tenez la moitié d'un oignon (regardez la photo), puis coupez-la en 
fines rondelles. Otez l'extrémité. 


-". VIDEO PRESENT! 


. 
acher l'oignon: 
+ Coupez l’oignon longitudinalement en deux. Mettez l’une des deux 
moitiés sur une planche. Coupez-la verticalement en plusieur tranches. 


+ Tenez-la bien (regardez la photo) et coupez-la horizontalement en tranches fines. 
+ Hachez finement ou grossièrement selon la recette que vous voulez préparer. 


+ Faites bouillir de l’eau dans une casserole. Otez les 
pédoncules des tomates, puis lavez-les. 


+ Dessinez un X sur la peau de de la partie inférieure 
de chaque tomate en vous servant du bout d’un 
couteau bien affilé. 


+ Plongez les tomates dans la casserole et 
ébouillantez-les pour 3 min, puis retirez-les à l’aide 
d’une écumoire. 


+ Pelez les tomates à l’aide du bout d’un petit 
couteau. La pelure étant tendre, est facilement 
enlevée. 


+ Arrachez la queue des 
artichauts, retirez toutes les 
feuilles extérieures à la main, 
puis utilisez un ciseau pour 
couper celles qui sont les plus 
proches du cœur. 


+ Retirez délicatement le foin 
en vous aidant d’un petit 
couteau pointu et une cuillère 
à café. 


+ Rincez les fonds 
d’artichauts, puis plongez-les 
dans une terrine d’eau froide 
salée. Ajoutez-y un peu de jus 
de citron et de farine pour que 
leur couleur ne noircisse pas. 


uisson des Légumes 
ነ ተያ ; ? ; ; WON d DS e 


Les pommes de terre: 


+ Rincez bien les pommes de terre sous l’eau 
coulante.Plongez-les dans une casserole 
d’eau salée (le sel préserve leur goût, garde 
leurs matières nutritives et les empêche 
d'absorber l'eau). Couvrez et laissez cuire 25 
à 35 min jusqu'à ce qu'elles deviennent 
tendres. Retirez et égouttez. 


Les légumes verts (épinards, haricots, asperges...]: 


+ Faites-les cuire dans de l’eau bouillante 
salée. Certains légumes doivent être 
rafraichis à l’eau courante après leur cuisson, 
puis égouttés comme les haricots, le 
pissenlit (qui doit être cuit avec une pincée 
de bicarbonate 


Grillage des po 


| 


+ Lavez bien les pommes de terre sous l'eau 
coulante, puis épongez-les. Percez chaque pomme 
de terre en 6 places à l'aide d'une fourchette. 
Couvrez chacune avec du papier cellophane, puis 
mettez-les sur l'égouttoir métallique du four. 


+ Faites chauffer le four à une température assez 
chaude 220°C. Faites cuire les pommes de terre au 
four pendant 1 h ou jusqu'à ce qu'elles deviennent 
tendres. 


+ Retirez-les et laissez-les de côté pour 5 min. 
Ouvrez prudemment les papiers cellophanes et 
dessinez un X à l'aide du bout d'un couteau sur la 
peau de la partie supérieure de chaque pomme de 
terre. Pressez sur cette partie avec un tissu pour que 
la pelure s'ouvre. 


s de terre 


+ Jetez les brins jaunis ou flétris. 
Rangez les brins frais en bouquets 
bien ordonnés. 


+ Mettez un bouquet sur une 
planche, tenez-le avec la main 
gauche et un couteau bien affilé à la 
main droite. 


+ Coupez la partie inférieure des 
brins (qui ne porte pas de feuilles), 
puis hachez-les finement ou 
grossièrement selon la recette. 


+ Les lentilles: Pour cuire les lentilles, plongez-les dans leur quadruple d’eau. Portez 
à ébullition et laissez cuire sur feu doux (les brunes et les jaunes doivent être 
macérées la veille dans de l’eau froide). 

-Les lentilles brunes: 1 h 30 min, les lentilles rouges: 1 h environ, les lentilles jaunes: 
15 min. 

+ Le pois chiche: La veille, plongez les pois chiche dans une terrine d’eau (pour 1 
verre de pois chiche, 3 verres d'eau). Le lendemain, lavez-les bien, égouttez-les, puis 
poudrez-les d’un peu de bocarbonate de soude. Laissez-les 30 min de côté. Plongez- 
les dans une marmite contenant leur quadruple 

d’eau. Portez à ébullition et laissez cuire pendant 1 h sur feu doux. 

N.B: Vous pouvez retirer des pois chiche mi-cuits pour la “ Moughrabiyya” et le 
“Bourghol aux pois chiche”. 

+ Les fèves: Laissez macérez les fèves sèches dans leur quadruple d’eau avec une 
pincée de bicarbonate de soude pour 24 h. Lavez-les, égouttez-les, puis faites-les 
cuire de la même façon suivie pour cuire les pois chiche. Si elles sont fraîches, elles 
auron besoin de moins temps pour les macérer et pour les cuire. 

+ Les haricots secs: La veille, macérez-les dans leur quadruple d’eau. Le lendemain, 
lavez-les puis égouttez-les. Plongez-les dans leur double d’eau et laissez-les cuire 
pendant 20 min. Retirez-les et égouttez-les. 

N.B: Vous ne devez jamais les laver après les cuire et ne jamais leur ajouter du sel 
pendant la cuisson puisque cela les rend plus rudes et prolonge le temps de 
cuisson. 


Nous vous présentons 5 pas photographiés pour 
préparer les poulets déplumés: 


+ Faites passer le poulet au-dessus du feu pour se 
débarrasser du duvet restant. 


+ À l’aide d’un couteau bien affilé, coupez les pattes, 
la tête et les bords des ailes. 


+ Incisez le poulet de son cou pour l’ouvrir. Otez-en 
les membres intérieurs, y inclus les poumons et la 
graisse. 


+ Coupez la queue du poulet, puis ouvrez-le de sa 
partie inférieure et retirez la graisse et tous les 
membres intérieurs (l'estomac, le foie, etc...). 


+ Lavez le poulet plusieurs fois avec de l’eau et du 
savon de l'intérieur et de l'extérieur. Il est prêt à être 
cuit, vous pouvez le couper, selon sa préparation. 


Une façon très facile pour 
obtenir 4 portions de poulet: 


+ Coupez la cuisse du poulet 
avec un couteau bien affilé. 
Répétez de même avec l’autre 
cuisse. 


+ En vous servant des cisailles, 
séparez le poitrail de la colonne 
vertébrale, puis divisez-le en 
deux portions. 


+ Vous avez maintenant 4 
portions: 2 cuisses et 2 poitrails. 


C’est la façon idéale pour couper un poulet. Vous avez 
besoin d’un couteau tranchant et d’une paire de cisailles 
de cuisine: 


+ En vous servant du couteau, coupez la partie joignant 
la cuisse au poulet. Séparez, avec le couteau, la cuisse 
de la patte. Répétez de même avec la seconde cuisse. 
Vous aurez 4 portions. 


+ Coupez les ailes du poulet. En vous servant des 
cisailles, séparez le poitrail de la colonne vertébrale. 


+ Utilisant les cisailles, divisez le poitrail en deux. 
+ Vous avez maintenant 8 portions de service: 2 ailes, 2 


pattes, 2 cuisses et 2 poitrails. Le dos peut être utilisé 
pour la prépartion des consommés. 


Vous voulez désosser le poulet au lieu de l'acheter prêt ? Suivez ces 
pas en vous servant d’un désosseur: 


+ Incisez la peau du poulet en bas de la colonne vertébrale. D'une 
part du poulet, coupez entre le carcasse et la chair, pour séparer 
aisément la chair de l'os et coupant à travers les joints de la cuisse 
et de l'aile. Répétez le procédé de l'autre part du poulet. 


+ Saisissez la cage thoracique loin du poulet. Retirez la cage avec 
prudence en bordant le désosseur sur l'os du poitrail. 


+ Saisissez avec une main le bout du joint de la cuisse. Coupez la 
chair tout autour de la partie supérieure de l'os en descendant au 
second joint. De nouveau, coupez la chair tout autour en 
descendant à l'extrémité ou au bout du joint que vous saisissez. 
Los se débarrassera de la chair. Répétez de méme avec la seconde 
cuisse. 


+ Coupez la pointe des ailes au second joint. Descendez en 
enlevant la chair tout autour l'os des ailes jusqu'à leur dernier joint. 
Pliez la viande des cuisses et des ailes vers l'intérieur. Vous pouvez 
maintenant la farcir ou la couper selon votre choix de cuisson. 


Dh ; 
E VIDEO PRESENT! 


Troussez le poulet pour garder 
sa forme pendant la cuisson et 
pour le présenter en une vue 
délicieuse et attirante. 


t Nouez la ficelle autour du bout 
du queue du poulet puis autour 
des pattes. 


+ Faites passer la ficelle entre 
les pattes puis jusqu'à et autour 
les ailes. 


+ Retournez le poulet et nouez 
la ficelle fermement entre les 
ailes. 


+ Badigeonnez le poulet de beurre. Posez-le sur un égouttoir 
métallique dans un plateau à four. Enfournez-le 20 min à une 
température modérée (180°C). 


+ Retournez-le sur le dos, arrosez-le de bouillon (qui 
l'entoure), puis enfournez-le de nouveau pour 20 min, en 
l'arrosant souvent. 


+Incisez une fourchette dans sa cuisse. Si aucun liquide 
n'apparait, alors il est cuit. Sinon, faites-le cuire de nouveau 
au four pendant 10 min, en l'arrosant souvent. 


ire méthode: 2me méthode: 


(poisson écaillé et vidé): (poisson vidé): 


+ Coupez la tête du poisson à l’aide 
d’un couteau tranchant. 

+ Coupez les branchies avec des 
cisailles de cuisine. 

+ Faites passer le couteau 
horizontalement entre les arêtes et la 
chair du poisson en coupant pour 
obtenir un filet. 

+ Répétez de la même façon de l’autre 
côté. 

+ De nouveau, faites passer le couteau 
horizontalement entre la peau et la 
chair du filet. Eloignez le filet de la 
peau. 

+ Répétez de la même façon avec le 
deuxième filet. Les filets sont prêts à 
cuire. 


+ Coupez la tête du poisson à l’aide 
d’un couteau tranchant. 

+ Coupez les branchies avec des 
cisailles de cuisine. 

+ Faites passer le couteau 
horizontalement entre les arêtes et la 
chair du poisson en coupant pour 
obtenir un filet. 

+ Répétez de la même façon de l’autre 
côté. 

+ Vous avez 2 filets prêts à cuire. 


rdines 
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Petite sardine (7 cm environ): 


+ Tenez le poisson de son dos avec la 
main gauche et tenez sa tête avec la 
main droite. 

+ Pliez la tête vers le bas, puis retirez- 
la en enlevant avec elle tous les 
membres intérieurs. Si la tête se 
coupe, ouvrez le poisson et videz-le. 
+ Passez le poisson plusieurs fois 
sous l’eau fraîche en le bien lavant de 
l'intérieur. Essuyez-le et mettez-le dans 
une passoire. Répétez de la méme 
facon avec les autres poissons. 

+ Salez les poissons. Ils sont prêts à 
cuire. 


Moyennes et Grandes Sardines: 


+ Ecaillez le poisson. Ouvrez son 
ventre et videz-le avec la main. 


+ Lavez le poisson plusieurs fois sous 
l'eau coulante de l'intérieur et de 
l'extérieur. Essuyez-le, puis mettez-le 
dans une passoire. 


+ Répétez de la méme facon avec les 
autres poissons. Salez-les. 


N.B: Vous pouvez vider le poisson en 
retirant sa téte qui doit étre coupée un 
peu du cóté du dos. 


Température du Four 


D 


Electrique: 
Très doux 


Assez doux 
Doux 
Moyen 
Assez chaud 
Chaud 

Très chaud 


Gaz: 

Très doux 
Assez doux 
Doux 
Moyen 
Assez chaud 
Chaud 

Très chaud 


°C 


120 
150 
160-180 
180-200 
210-230 
240-250 
260 


120 
150 
160 
180 
190 
200 
230 


"E 


250 

300 

325-350 
375-400 
425-450 
475-500 
525-550 


250 
300 
325 
350 
375 
400 
450 


Convertir rapidement 


g 
30 


60 

125 
250 
370 
500 


oz 


ml 
30 
60 
125 
250 
370 
500 


Mesures Métriques 


1/4 verre = 60ml 
1/3 verre = 85ml 
1/2 verre = 125 ml 
2/3 verre = 170 ml 
3/4 verre = 180 ml 
1verre = 250ml 
2 verres = 500 ml 
3 verres = 750 ml 
4 verres = 1 litre 


1/4 cuil. à café = 1.5 ml 
1/2 cuil. à café = 3 ml 
3/4 cuil. à café = 4 ml 
1 cuil. à café =5ml 
1 cuil. à soupe= 15 ml 


10 Conse pour Gagner du Temps 


Essayez de suivre ces conseils, vous auriez 
certainement plus de temps de repos. 


+ Organisez votre cuisine en une façon que 
tout ce que vous voulez soit à votre 
disposition. 

+ Si vous êtes de celles qui sont très 
ordonnées, cela vous aidera à préparer plus 


rapidement les plats et à avoir plus de temps 
libre avant et après les repas. 


+En cuisinant, n’hésitez pas à demander de 
l'aide si quelqu'un peut vous en offrir. 


+ Chaque semaine, préparez une liste des 
repas que vous allez préparer. Vous visez 
alors à aller une seule fois par semaine au 
supermarché pour acheter les ingrédients 
nécessaires. 


Prenez l'habitude de visiter un seul 
supermarché, cela vous aidera à mémoriser le 
contenu des rayons et alors à écrire plus 
facilement la liste de vos besoins. 


t Cherchez toujours les nouveaux produits, 


comme les sauces et les consommés..., préts 
qui sont destinés à faciliter le procédé de 
cuisiner. 


t Préparez des quantités doubles des favorites 
comme les soupes, les ragoüts et les sauces; 
mettez leur moitié au freezer. Elles seront prétes, 
vous n'avez qu'à les chauffer quand vous en 
aurez besoin. 


t Réservez les repas surgelés dans des 
récipients convenables pour étre mis au freezer, 
au micro-onde, sur table et au lave-vaisselle. 


t Achetez les produits presque préts comme les 
fromages rápés, les viandes hachées, les 
poulets préparés et désossés, les 
pátes,...Plusieurs marchands de légumes et des 
supermarchés préparent des salades fraiches et 
des mélanges de légumes pour les soupes et 
les ragoüts. 


t Si les fruits sont moins chers que d'habitude, 
achetez en des quantités supplémentaires et 
mettez-les au freezer pour les utiliser pour la 
préparation des desserts ou en décoration. 


Ustensiles de Cuisine: $ Salades 


1. Bols pour mixage 

2. Serviettes de cuisine 

3. Passoire et Araignée 

4. Moules 

5. Mandoline 

6. Presse-citron 

7. Moulin à poivre 

8. Ciseau de cuisine 

9. Presse-ail 

10. Mélangeur de salades 

11. Verres gradués 

12. Hacheuse Rotatif 

13. Enclave des ceufs 

14. Louche (présentation attirante des 
fruits en forme de boules) CR i 
15. Eplucheuse et évideuse des légumes AU A An 

16. Cuilléres pour mesurage ' = 
17. Fourchette pour mixage KS, ታው CH LE 
18. Hacheur et éplucheur E 4 
19. Petite et fine passoire 

20. Serveuses de salade 

21. Fouets manuels 


Ustensiles de Cuisine: Hors dŒuvre 


1. Spatules 

2. Rouleau à pâtisserie 

3. Broyeur et Mixeur éléctrique 
4. Grattoir / Raclette 

5. Presse-ail 

6. Cornemuse 

7. Badigeonneur à pâtés 

8. Pinceau pour badigeonner 

9. Ustensiles de décoration 
10. Plateau à moules 

11. Plateau du four 

12. Egouttoir métallique à four 
13. Fouets manuels 

14. Couteaux tranchants (bien affilés) 
15. Couteau Spatule 

16. Plats de service 

17. Cruches 

18. Friteuse électrique 

19. Plat creux de service 

20. Bol pour mixage = 
21. Couteaux a tout usage 

22. Napperons de papier 


1.Manique 

2.Pot-au-feu / Faitout 

3.Casserole / Daubière 

4.Sauteuse 

5.Ficelle à cuisine 

6.Couteau et fourchette à découper 
7.Désosseur 

8.Tenailles / Pincettes 

9.Poéle à frire 

10.Cuillères en bois 

11.Ecumoire 

12.Tranche-lard / Hacheur 
13.Coupeur 

14.Plateau et égouttoir à rôtir 
15.Planche pour coupage 
16.Rouleau à Pâtisserie 
17.Passoire 

18.Bol / Cuvette / Jatte pour mixage 
19.Cisailles 


20.Plat allant au four 

21.Cuillères et verres gradués 
22.Badigeonneuse-arrosoir (de beurre 
fondu ou d’huile) 

23.Pinceau pour badigeonnage 
24.Couvercle à étuvée, non aspersoir 


Autocuiseur Autoclave 


ll est très essentiel dans la cuisine 
surtout pour racourcir le temps de 
cuisson. 
Cuisson de la viande: 
* 2 ከ dans une marmite 
* 30 a 40 min dans un autocuiseur 
Cuisson des graines et legumes 
secs: 
*1ha2hdans une marmite 
* Autocuiseur: 
- 15 min pour les lentilles brunes 
- 10 min pour les pois chiche 
- 15 min pour les fèves sèches 


Le genre des graines influence le temps 
de cuisson: celles qui sont séchées 
depuis longtemps auront besoin plus de 
temps que celles qui sont nouvellement 
séchées comme les graines de fèves 
vertes. Le temps que nous vous avions 
donné, est celui de celles qui sont d’une 
bonne qualité ou alors vous devez 
rectifier le temps de cuisson selon le 
genre disponible. 


EE 


1. Mettez le plat essentiel sur la table. Mettez au-dessus le plat d'hors d'oeuvre, puis le bol de 
soupe. Mettez le plat de beurre en haut à gauche du plat. 
2. Posez un couteau à droite du plat et une fourchette à son gauche. Mettez le couteau à beurre 
près du plat de beurre. 
3. Posez le couteau d’hors d’œuvre à droite du 1er couteau, puis à sa droite la cuillère à soupe. 
Mettez la fourchette d'hors d'oeuvre à gauche de la 1ere fourchette. 
4. Posez la fourchette du dessert en haut du plat, sa partie d’où l’on tient à gauche. La cuillère 
en haut de la fourchette, sa partie d’où l'on tient à droite. 
5. Mettez les verres à droite du plat en haut de la cuillère à soupe, commençant par le verre des 
jus, le verre d'eau, puis les autres verres essentiels avec le plat. 

Bon Appétit 


Services de Table 


1.Cuillère, Fourchette et couteau 
2.Louche à Soupe 

3.Couteau de Beurre 
4.Fourchette et couteau de Poissons 
5.Serveuses de Poissons 
6.Spatule 

7.Serveuses de Salade 

8.Louche à Sauce 

9.Coupeurs en Tranches 
10.Fourchette de Grillage 
11.Couteau de Fromage 
12.Coupeurs de Tartes 


ez Votre Table Avec Des Fleurs 


Les fleurs favorisent toujours la table a manger d’une apparence 
attrayante. Pour cette raison la, nous vous présentons une simple idée - 
qui a le but de vous offrir une bonne odeur, une belle vue et une ን 
ambiance romantique. 

Vous aurez besoin d’un bol de verre ou de céramique, ayant un large 
goulot. 

Remplissez-le d’eau en le laissant vide de 2 cm au-dessous du bord. 


Avec des ciseaux, coupez les tiges des 
fleurs entièrement. Arrangez les fleurs 
les plus grandes (comme les roses et les 
tulipes) sur la surface de l’eau. 


Ajoutez quelques fleurs d’orchidées, qui 
avec leur forme exotique, offrent une 
apparence originale à l'arrangement. 


Finalement, ajoutez 3 ou 4 petites 
bougies à l’arrangement. 


N.B: Soyez prudentes pour ne pas surcharger le bol de fleurs pour éviter 
leur brûlure quand vous allumez les bougies). 


+ Tenez la crevette et pliez sa tête. 
+ Retirez-la de la coquille. 


+ Décortiquez la crevette, puis coupez les extrémités 
à l’aide des cisailles de cuisine en laissant la queue. 


+ Coupez les extrémités ou les pattes du queue. 
+ Incisez la crevette avec le bout d’un couteau. 


+ Videz-le en enlevant la veine qui se trouve tout au 
long de son dos. 


+ Répétez de la même façon avec les autres 
crevettes. Elles sont prêtes à cuire. 


Consomme De Volaille 


Posez le poulet dans une marmite. 
Pour préparer 3 litres Ajoutez de l’eau pour recouvrir. 
+ Portez à ébullition sur feu modéré en / 
1 poulet de 1.5 à 2 kg, prêt à cuire (ou écumant au fur et à mesure et en | 
portions de poulet) ajoutant de temps en temps quelques 
1 citron, coupé en deux gouttes de citron (pour garder la clarté 
3 


du bouillon). 
2 branches dethym ውል መር 
1 branche de céleri, haché + Réduisez le feu, puis ajoutez-y le 
re persil, le thym, le céleri et la feuille de 


4 brins de persil laurier. Salez et poivrez. Laissez cuire 
1 feuille de laurier 1 h 15 min à petits frémissements, 
Graines de poivre noir sans couvrir (ajoutez de l'eau si 

Gros sel nécessaire pour empécher le bouillon 


de bouillir). 


t Retirez la marmite du feu, puis retirez 
le poulet et mettez-le dans une 
passoire. Garnissez une passoire, 
posée sur un grand récipient, avec 


d ር une mousseline. Filtrez le bouillon 
N.B: Si vous ne voulez pas utiliser le dans la passoire, retirez-la. 


consommé aussitôt, versez-le dans un + Goûtez le bouillon, rectifiez-le de sel 

ou plusieurs recipients munis de ፡ si nécessaire. Laissez-le refroidir de 

couvercles, puis mettez au réfrigérateur. côté: Couvrez-le et mettez-le au 
réfrigérateur pour une nuit. Le 
lendemain, retirez la graisse figée a la 
surface. Le consommé est prêt. 


Pour préparer 2.5 litres 


Ingrédients: 

2kg d’os avec la viande de bœuf 
dégraissée 

2 moyens oignons, pelés et coupés en 
anneaux 

2 branches de céleri, hachées 
2verre de poireaux hachés 

A verre de samneh (beurre clarifié) 

3 feuilles de laurier 


2 bâtons de canelle 
1 pincée de poivre blanc 


= EI Le? 
Consomme De Viande | 


+ Faites chauffer la samneh dans une grande 
marmite. Faites-y dorer la viande. 

+ Ajoutez-y l’oignon, le céleri, le poireau, les feuilles 
de laurier, les condiments et de l’eau pour recouvrir. 
+ Portez à ébullition en écumant au fur et à mesure, 
puis laissez cuire pendant 1 h sur feu doux. 

+ Filtrez le bouillon, laissez-le refroidir, puis 
dégraissez-le avec une cuillère (ou en passant à sa 
surface des morceaux de papiers absorbants). 


N.B: Si vous ne voulez pas utiliser le consommé 
aussitôt, versez-le dans un ou plusieurs récipients 
munis de couvercles, puis mettez au réfrigérateur. 


Pour 4 personnes 
Préparation: 10 min 
Cuisson: 30 min environ 


Ingrédients: 

2 verres de riz rond 

3verres d'eau ou de bouillon (4 verres 
siriz long) 

4 cuil. à soupe de vermicelle cassée 

2 cuil. àsoupe de beurre 

12 cuil. à café de sel (selon votre goût) 


t Rincez le riz à l'eau froide, égouttez-le dans une 
passoire à grille fine, puis épongez-le dans un linge. 


t Dans une cocotte, faites fondre le beurre à feu 
doux. Ajoutez le riz et faites-le 


revenir sur feu modéré, en 
mélangeant constamment, 
jusqu'à ce qu'il commence 
à se colorer. 

t Ajoutez l'eau. Salez et 
portez à ébullition. Remuez 
une seule fois. Réduisez le 
feu, couvrez et laissez cuire 
20 min sur feu doux. 

+ Retirez la cocotte du feu. 
Laissez le riz refroidir 10 
min de cóté. Faites-le 
bouffer avec une fourchette. 
t Servez-le chaud avec les 
plats de viande, de légumes 
ou de poulets. 


N.B: Pour préparer le riz à la vermicelle, vous devez la 
faire blondir au beurre avant d'ajouter le riz. 


Pour 4 personnes 
Préparation et Cuisson: 40 min environ 


Ingrédients: 

2 verres de riz long 

1 oignon, haché fin 

2verre de champignons hachés en 
conserve 

4 verres d'eau 

1 cuil. à soupe de samneh 

1 cuil. à café de sucre 

1 cuil. à café de sel (selon votre goût) 


Riz Pilaf Brun 


+ Rincez le riz à l’eau froide, égouttez-le dans une 
passoire à grille fine, puis épongez-le dans un linge. 


+ Faites chauffer la samneh dans une casserole. 
Faites-y sauter l’oignon jusqu’à ce que sa couleur 
devienne rouge-brun. 


+ Faites brunir, en remuant, le sucre dans une 
cocotte. Ajoutez-y l’eau, l’oignon et portez à 
ébullition sur feu modéré. 


+ Ajoutez-y le riz, réduisez le feu et continuez la 
cuisson 20 min sur feu doux. 


+ Ajoutez le champignon et faites cuire 5 min. Servez 
aussitôt avec les plats de viande et de ragoüts. 


N.B: De même, au lieu 
d’utiliser le sucre, 
ajoutez l’eau à l’oignon 
et faites bouillir pour 10 
min. 

Filtrez le liquide brun 
obtenu au-dessus 
d’une cocotte et faites-y 
cuire le riz. 


Pour préparer 1 verre 
Préparation: 20 min environ + Pilez l’ail avec une pincée de sel. 


+ Mettez l'ail pilé avec l'huile, le jus de citron et le 
Ingrédients: p reste du sel dans le mixeur électrique. 
'/ verre de jus de citron X 
'/ verre d'huile d'olive j + Fouettez bien le mélange jusqu'à ce qu'il ait la 
1 moyennetête d'ail, pelé A consistance d’une mayonnaise. 
V cuil. à café de sel 
+ Versez la sauce d’ail dans une cassole et servez-la 
avec de la viande grillé ou du poulet. 


— — 


Pour préparer 1 verre 
Préparation: 20 min environ 


Ingrédietns: 

Va verre de jus de citron 

2verre d'huile d'olive 

5 gousses d'ail, pelées et pilées 

8 petits cubes de pommes de terre, 
légèrement frits 

'/» cuil. à café de sel 


+ Pilez bien les pommes de terre dans un bol. 


t Mettez les pommes de terre pilés, l'ail, l'huile, le jus 
de citron et le sel dans le mixeur éléctrique. 


t Fouettez bien le mélange jusqu'à ce qu'il soit doux 
et épais. 


+ Versez la sauce d'ail dans une cassole et servez-la 
avec les plats grillés. 


HORS Sauce uPâe De Sésame Taratour ÈS 


Pour 3 personnes + Dans une terrine, remuez la tahina en incorporant D 
Préparation: 15 min régulièrement leau et le jus de citron. 


Ingrédients: + Fouettez bien le mélange à l’aide d’une fourchette 

'/ verre de tahina (pâte de sésame) ^| jusqu'à ce qu'il devienne veloute. 

VA verre de persil haché fin D 

A verre d'eau À + Ajoutez l'ail. Salez et délayez bien. Goütez, rectifiez 

'/ verre de jus de citron “| de jus de citron ou de sel si nécessaire. 

3 gousses d'ail, pelées et pilées 

1 cuil. à café de sel (selon votre goüt) 1 + Ajoutez la moitié du persil et mélangez bien. Servez 
le “7aratour’ parsemé de persil avec des poissons 
ou du falafel. 


Une saveur exotique annonce 
cette exceptionelle sauce 
libanaise, servie pour enrichir les 
entrées et les plats de résistence. 


VIDEO PRESENT ! 


Pour 8 personnes 
Préparation: 25 min 


Ingrédients: 
5 verres de farine 


" 1 A verres d'eau tiède 
'/ verre d'huile végétale 
verre d'huile d'olive 

2 cuil. à soupe de sucre 
፡ 2 cuil. à café de sel 
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+ Tamisez la farine sur le plan de travail. 

+ Mélangez-la avec le sucre et le sel. Creusez le 
mélange en fontaine. 

+ Versez-y les deux genres d’huile. 

+ Mélangez rapidement avec les doigts. 

+ Incorporez l’eau régulièrement en pétrissant 
jusqu’à obtenir une pâte homogène. 

+ Pétrissez-la sur une planche saupoudrée de farine 
jusqu’à ce qu’elle devienne lisse et élastique (vous 
pouvez de même utiliser un mixeur électrique). 

+ Couvrez-la avec une étoffe mouillée et laissez-la 
(dans un endroit chaud) jusqu’à ce qu’elle double de 
volume (6 h). 


N.B: Pour “Nids Au Viande” et “Pâtés Au Thym 
Sésamé”, même préparation que cette pâte mais 
vous devez substituer l’huile par 1 cuillère à café de 
levure dissoute dans 1⁄4 verre d’eau tiède. 


Pour préparer 8 verres de yogourt 
ou 500 g de labneh 


Ingrédients: 
2 litres de lait 


1/3 verre de yogourt 


Yogourt et Labneh 


Yogourt: 
+ Faites bouillir le lait. Retirez-le du feu et laissez-le 
refroidir jusqu’à ce qu’il devienne tiède. 


+ Incorporez le yogourt, en remuant, dans le lait. 
Couvrez la marmite et enveloppez-la avec une étoffe 
de laine. Laissez-la dans un endroit chaud pour 6 h. 


+ Retirez l’étoffe, laissez le yogourt refroidir, puis 
mettez-le au réfrigérateur pour 4 h environ avant de le 
servir. 


Labneh: 
+ Versez le yogourt dans 
un sac de mousseline. 


+ Suspendez le sac et laissez- 
le égoutter pour 12 h. 


+ Versez la labneh dans une terrine. Salez, mélangez 
bien, puis arrosez-la d’huile d’olive. Servez. 


N.B: Vous devez augmenter le temps de suspension 
si vous avez augmenté la quantité du yogourt. 


አሚ 


1 2kg de yogourt 
1 œuf battu (selon votre goût) 

2 cuil. à soupe de farine de maïs 
1 cuil. à café de sel 


+ Filtrez le yogourt à l’aide d’une passoire à grille 
fine, garnie d’une mousseline, au-dessus d’une 
cocotte. Ajoutez-y l’œuf battu (ou le blanc d'1 œuf). 


+ Faites diluer la farine de maïs dans un verre d’eau. 
Ajoutez la solution obtenue au yogourt. Malaxez pour 
2 min. 


+ Mettez la cocotte sur feu modéré et portez à 
ébullition en remuant. 


+ Retirez du feu. Le “Yogourt Cuit” est prêt pour être 
utilisé comme base de plusieurs plats. 
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SALADES 


Aujourd'hui, quand on parle d'un repas agréable et satisfaisant, nous choisissons invariablement 
l'usage des ingrédients frais. C'est pour cette raison là que les salades sont populaires: Rien de ce que 
vous servirez ou mangerez pourra paraître ou goûter plus frais. Alors n'oubliez jamais que la fraîcheur de 


la salade nous offre le bénéfice d'une bonne santé. 


L'origine du mot "salade" est le latin "sal" qui signifiait le sel puisque les premiéres salades Romaines 
consistaient de légumes et d'herbes sauvages assaisonnés de sel. De là, cette habitude s'est développée 


jusqu'à ce que la salade joignit son sens large et actuel. 


Les salades peuvent étre servies au début d'un repas, ou comme une entrée élégante, ou comme un amuse- 
gueule merveilleux, ou un accompagnement nécessaire d'un plat. Parfois une salade vigoureuse est 

cosidérée elle-méme un repas. Nous vous présentons 12 salades différentes: Chacune accompagnée d'une 
photo colorée pour vous montrer son apparence finale. Vous n'avez maintenant qu'à préparer une salade 


fraîche et fabuleuse en peu de temps. 
Commencez par le "Fattouche". Accompagnez 
votre plat de résistance suivant de la salade de 
“Betteraves au Tahina”. Faites de la salade une 
vedette avec la “Tabbouleh Libanaise”. 
L'assaisonnement essentiel utilisé dans nos 
salade est formé d'ail, de jus de citron et d'huile 
d'olive. Vous pouvez remplacer le jus de citron 
par le vinaigre ou par la mélasse de grenade. 
Nous souhaitons que vous alliez aimer nos 
recettes et qu'elles vous encouragent à créer 
votre unique salade, c'est le but de tout meilleur 
livre de cuisine. 

Finalement, un proverbe grec dit: "Mangez 
cresson et gagnez esprit". 
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SOUPES 


Nombreuses personnes ont des 
souvenirs de nuits froides ou de jours 
de maladie avec des bols de soupes 
chaudes qui chauffaient les tréfonds de 
nos cœurs. Pour certains, c’est la soupe 
au poulet; pour d'autres, c'est la soupe 
aux épinards. Pour moi c'est la soupe 
aux tomates que j associe avec la 
sécurité des jours simples. 

A travers notre vie, nous étions 
conseillés de manger la soupe parce 
qu'elle était favorable pour notre 
santé. Les diététiciens s'accordent de 
tout cœur avec ce conseil maternel. En 
effet, un bol de bouillon, de consommé, 
de cotriade, de bisque ou n'importe 
quel genre de soupe, est d'habitude 
bondé d'aliments nutritifs. Presque 
toutes les soupes contiennent des 
légumes frais. 

La soupe peut étre servie au début 
d'un repas ou si elle est onctueuse, elle 
peut alors étre considérée comme un 
léger repas. 

Nous vous présentons 7 soupes: 
Commencez par la "Soupe aux 


Lentilles" et n'oubliez pas de goûter 
la "Soupe Citronnée de Bette" et la 
"Soupe Légumiére", souhaitant que 
vous aimiez la variété de nos soupes. 


፡: መቺ 
ma SUIVA 
E ብ — 


" 


Di 


L 


L4 


LEGUMES SECS ET GRAINS 


Commencez à explorer avec nous 
la rangée fabuleuse des grains et des 
légumes secs, et vous allez remarquer 
combien c'est facile de les mélanger 
avec d'autres ingrédients pour former 
une grande variété de plats tentants. 
Ils sont aussi trés bourratifs et sont de 
méme un moyen formidable et 
économique pour servir un grand 
nombre de gens. 

Dans notre glossaire, nous décrivons 
les grains et les légumes secs utilisés 
dans nos recettes; ils sont trés 
fascinants par leur couleur terreuse et 
leur forme différente. Ce sont des 
paquets trés nutritifs: Ils contiennent 
des protéines, des fibres et des 
glucides complexes. Les lentilles, les 
pois chiche, le riz, les haricots, le 
couscous et plusieurs genres de 
bourghol, se trouvent tous dans nos 
recettes. Jouissez vous et surtout vos 
enfants de ces riches plats offerts à 
vous par plusieurs pays Arabes. Vous 
n'avez maintenant qu'à les essayer. 
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À travers la vie, l'homme est habitué depuis toujours à manger de la viande. Les premiers hommes 
sur terre allaient à la chasse pour se procurer de viandes. Avec le temps, ils commencent à se fournir 
d’animaux pour les apprivoiser et ensuite procurer leur besoin. 

La viande contient de la protéine qui est très inportante pour notre santé. Les viandes de bœuf, de veau et 
d’agneau sont les plus consommées. Les methodes utilisées habituellement pour protéger la viande contre 
les bactéries sont: Réfrigération, congélation et hyophilisation. 

Dans nos recettes de plats arabes, nous vous présentons une grande variété de façons pour préparer les 
viandes. Il y en a des grillades, des fritures et des cuissons. Il y en a des plats qui sont faciles à préparer et 
d’autres qui sont difficiles, mais toujours résultant des saveurs succulentes et inoubliables. 

Essayez les différents plats de "Kibbé" et la "Chawarma" et n'oubliez pas "l'Agneau aux Prunes” et les 
“Boules au Mélasse de Grenade”. Vous allez certainement apprécier nos recettes; d’ailleurs elles ne sont 
pas beaucoup, seulement 18. 


La nourriture de mer est l’une des plus évaluables biens naturels. Elle est 
riche en protéine qui est facilement digérée, pauvre en matières grasses, offre une 
variété continuelle et rapide et facilement cuite. Avant, la nourriture de mer 
n'avait pas sa popularité actuelle et c'était dû à sa réputation injustifiée qu'elle 
est difficile à préparer. Aujourd'hui, malgrés que tout le monde sait qu'elle a 
besoin d'une petite préparation, elle mérite l'effort. Et bien sár, si vous ne voulez 
pas exercer cet effort, vous n'avez qu'à choisir des poissons préparés et surgelés 
du supermarché. Il faut toujours acheter des poissons frais et surtout ils ne 
doivent pas sentir mauvais puisque cela indiquera qu'ils ne sont plus dans leur 
meilleur état. Le grand avantage de la nourriture de la mer est qu'elle est simple 
et rapide à cuire. Et n'oubliez surtout pas qu'il ne faut jamais la trop cuire où elle 
perdra alors sa succulence agréable au goût. Pour cela il est plus préférable de 
la combiner avec des ingrédients et des sauces qui intensifient cette saveur 
fraîche au lieu de la dissimuler. C'est pour cette raison là que les poissons farcis 
sont si populaires. 

Les recettes dans ce livre sont délicieuses et savoureuses, qu'elles soient pour un 
simple dîner ou un repas familial. 
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Le boisson est en particulier et enfin le célébre et aromatique "Café 
l'un des constituants nécessaires de Turc". Toujours choisissez des verres de 
la table orientale et de tous les pays formes luxueuses, attirantes et convenables 
du monde en général. Il peut étre un pour le genre et la couleur du boisson; cela 
rafraichisseur merveilleux pour les le laisse apparaître plus délicieux et plus 
jours chauds, un apéritif succulent et tentant. 


un adjuvant digestif. 

C'est plus préférable et 
recommendable de préparer les 
boissons à la maison et surtout 
d'utiliser des ingrédients frais et de 
selectionner les fruits de saison 
puisque leur qualité est alors bien la 
meilleure. À 
Dans nos recettes, les boissons 
peuvent être décrits comme ayant Es Le 
tous les bénéfices qu'un boisson $ 
puisse offrir: Richesse en vitamines, 
succulence en saveur, 
rafraîchissement et d'autres qualité, 
qu'on a déjà cité dans les premiers 
lignes. 

Nos recettes contiennent des boissons 
chauds pour les jours froids comme le 
“Boisson aux amandes”, des 
boissons combinant le lait avec des 
fruits, des boissons délicieux au petit 
déjeuner soit le "Cocktail de Fruits" 
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La Cuisine 


Arabe® 
Version 1.0 


Notes 
Techniques 


pour IBM® 
MPC et 
MACINTOSH® 


Besoins du System: 


IBM® ou compatible 


MPC ou équivalent avec: 

* 33 MHz 80386 ou meilleur 

* Minimum 4MB RAM 

* DOS® 6.0 ou meilleur 

* Windows 3.1 ou meilleur 

* MPC - 2 lecteurs CD-ROM compatibles (2X ou plus vite) 

* SVGA monitor / déploiement minimum a 256 couleur 
640x480 

* MPC écriteau audio compatible 

* Souris 


MACINTOSH® or compatible 


System 7 software avec plus de 30 MHz Procésseur, CD-ROM 
et audio capabilites 
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Instructions Générales pour l'Installation : 


1. Insérez le CD de la Cuisine Arabe dans le lecteur CD-ROM. 
2. Utilisant le document Administrateur, choisissez votre 
lecteur CD. 

3. Appuyez deux fois sur le SETUP. EXE pour commencer la 
procédure de l'installation. 


Le contenu de la Cuisine Arabe est publié pour être lu 
avec ADOBE Acrobat? Reader version 2.1 et ci-dessus 
sur Macintosh? , Windows® , DOS? , et UNIX®. 


Ce software installe D ADOBE Acrobat? Reader. 
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Si vous rencontrez un probleme et vous avez besoin d’un appui 
technique, vous pouvez appeler notre département: 


Arabization & Software Center 
P.O.Box: 13-5574 

Imm. Samar, Snoubra 

Rue Mme Curie 

Beyrouth - Liban 


Lundi - Vendredi 8.30 - 3.30 
961-1- (860138 - 811373 - 811385) 
1-212-478-2486 


courrier addresse: 
bchebaro.arabpubl@dm.net.lb 
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Marketing et distribution mondiale: 
Liban 
Arab Scientific Publishers 
Imm. Rim, Ain Al-Tinah 
P.O.Box: 13-5574 
Beyrouth - Liban 


Tel & fax: 961-1- (785107 - 785108 - 603118) 
Tel & Fax: 1-212-478-2486 


Arabie Saoudite 
Trust International Computer 
Riyad - Arabie Saoudite 
Tel : 9661 - 4623 - 049 


Al-Mamoun Bookshop 
Jeddah - Arabie Saoudite 
Tel: 9662 - 644 - 1443 

9662 - 644 - 6614 
Fax: 9662 - 644 - 5252 


Les Emirates Arabes Unies 
Computer Science co. 

Tel : 974 - 452 - 298 

Fax: 9714 - 452 - 529 


Kuwait 


OMAIR 
Tel: 965 - (2661046 / 2654203) 


Fax: 965 - 2640277 


Etats Unis 
ARAMEDIA 
Tel: 617 - 770 - 0250 
Fax: 617 - 770 - 919 
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C’est la photo de la 
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Cette page comprend la 
préparation de la recette (les mots 
soulignés et en italiques indiquent 
qu'il y a des explications les 
concernant dans le document des 
éléments de bases ou dans d'autres 
recettes) 
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AIL 
AMANDES 
ANACARDES 
ARROW-ROOT 
ARTICHAUTS 
AUBERGINES 
BASILIC 
BETTERAVE 
BEURRE 
BICARBONATE DE 
SOUPE 
BLÉ CONCASSÉ 
CAFÉ 
CANELLE 
CARVI 
CARDAMOME 
CAROTTE 
CAYENNE 
CÉLERI 
CHAMPIGNON 
CHATAIGNES 


GLOSSARY 


CHOU 
CHOU-FLEUR 
CITRON 


CLOU DE GIROFLE 


COLOCASE 
CONCENTRE DE 
TOMATE 
CONCOMBRE 
CORETE 
POTAGERE 
CORIANDRE 
COURGE 
COURGETTE 
COUSCOUS 
CREVETTE 
CUMIN 
CURCUMA 
EAU DE FLEUR 
D’ORANGER 
EAU DE FLEUR DE 
ROSE 


EPINARDS MENTHE QUATRE EPICES 
FARINE MIEL RADIS 
FEUILLE DE NAVET RAISINS SECS 
LAURIER NOIX RIZ 
FEUILLE DE VIGNE NOIX MUSCADE SAFRAN 
FEVE OIGNON SEPT EPICES 
GINGEMBRE OLIVES SESAME 
GOMBO ORANGE SEVILLE SUCRE 
GRAINES DE PIN- PAPIER CELLO- SUMAC 
GROS SEL PHANE THYM 
HARICOTS BLANCS PAPRIKA THYM SÉSAMÉ 
HUILE VÉGÉTALE PATE À BRICK TOMATE 
HUILE D'OLIVE M PATE DE SESAME TRUFFE 
LAITUE PERSIL VINAIGRE 
LENTILLES PETIT POIS 
LEVURE CHIMIQUE PISSENLIT k 
LIMON SÉCHÉ PISTACHES 
MARJOLAINE POIREAU ` 
MASTIC POIS CHICHE | 
MÉLASSE DE GRE- POIVRE i 
NADE POURPIER 


L'AIL 


L`ail est utilisé depuis longtemps pour ses propriétés 
médicales; les pharaons le donnaient aux esclaves pour 
stimuler leur ardeur au travail, de méme il combat le diabete 
et élimine les microbes. L ail est très essentiel pour la cuisine 
Arabe et ne doit pas étre omis de ses recettes puisque sa 
saveur devienne plus marquée aprés cuisson (surtout évitez 
sa brûlure). L' ail est disponible pendant toute l’année et 
vous devez | acheter frais compact et ferme pour le toucher 
et surtout pas bourgeonne; | ail aux gousses et têtes 
blanches est le plus préférable. | est disponible frais, en 
purée, en poudre,... malgres que dans ces derniers cas sa 
bénéfite pour la santé diminue. 


L' amandier est allié au pécher, il est natif de la région A 
Méditerranéenne Orientale, et y est cultivé depuis des milliers 

d' années. Il y a deux genres | amandes: douces et amères. 
Quand elles sont crues, elles peuvent être toxiques en larges 
quantités et doivent être décortiquées, blanchies et frites. 
Les amandes douces sont utilisées entières ou moulues dans 
la préparation de farces, et de desserts; de même elles sont 
utilisées hachées, coupées en dés, écaillées et fendues pour 
enrobage et garnissage. 


LES ANACARDE 


L'ARROW-ROOT 
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L' anacardier est natif del Amérique du Sud et il est cultivé 
aujourd hui dans | Asie du Sud. L' Anacarde est très populaire 
et très délicieux grâce à sa saveur exotique. Il est utilisé dans 
plusieurs plats et comme une décoration; il est aussi 
disponible frit et en poudre. 


Un amidon comestible extrayé des racines d' une plante qui est 
originallement de | Amérique du Sud. Cet amidon est 
transformé en poudre fine d' une couleur blanche. Il peut étre 
substitué par la farine de mais. Il est utilisé dans les plats 
comme un agent épaississant (2 cuillères à café d' arrow-root 
doivent étre dissoutes dans une pinte d' eau puis ajoutées au 
bouillon du plat que vous préparez). 


D'origine la région Méditerranéenne, | artichaut est un légume 
formé de feuilles rangées en couches qui cachent un fond tendre au 
centre. 


ሞን 
L'AUBERGINE 
Ki L` Aubergine est originallement de | Asie tropicale. Elle est cultivée 

aujourd'hui dans les régions Méditerranéennes et dans une partie de 
| Amérique du Nord. La forme de | aubergine peut être: ovoide, 
globale ou élongée. Son diamètre varie de 7.5 à 10 cm et sa longueur 
de 15 à 20 cm. Aux pays Arabes, les aubergines de petites formes 
sont utilisées pour être farcies, celles de formes ovoïdes pour être 
saumurées; alors que celles qui sont grosses, sont grillées pour 
préparer les purées comme le "Baba Ghannouj". 


LE BASILIC 
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LA BETTERAVE 


LE BEURRE 


Une plante native de | Inde et d Iran. Elle est cultivée maintenant : 
dans toute | Europe. Son nom grec signifie “le Roi"; en France, elle est ይ 
considérée une herbe royale. 
Elle donne une saveur douce aux plats et une odeur parfumée. Le 
basil est aussi disponible sec. 


Elle est native de la région Méditerranéenne. Sa couleur est 
rouge-violacée. La betterave est tres délicieuse en salades ou 
dans des plats. 


Le beurre est connu dans le monde entier. | y a deux genres 

de beurre: doux-crémeux et lactique. Chaque genre peut étre: 

salé ou non-salé. Le beurre offre une texture onctueuse et 

une saveur inimitable aux préparations culinaires, il est trés 

utilisé dans la cuisine. Le beurre clarifié ou Samneh-utilisée \ 
dans les plats Arabes- est le beurre qui a été mijoté pendant 

30 min sur feu très doux, pour extrayer son eau et ses solides 

laiteux. Le liquide obtenu est filtré en laissant une crème pure N 

(sa couleur varie du blanc pure au jaune foncé), puis refroidi . e 

La samneh dure plusieurs mois et offre aux plats un arôme 

special et délicieux. La samneh (smen) végétale est moins 

savoureuse. 


LE BICARBONATE 
DE SOUDE 


Le Bicarbonate de soude est un alcali, souvent utilisé avec des "wm 


acides, comme le lait (ou la babeurre) suri, pour laisser les 
galettes et les gâteaux ፍፄ élever. Une pincée de bicarbonate 
de soude ajoutée à l’eau bouillante aide les légumes verts à 
garder leur couleur, mais cette pratique doit étre évitée car 
elle détruit la vitamine C. 


ር est le blé qui est décortiqué, étuvé jusqu'à ce qu il soit 
partiellement cuit, séché puis moulu. Il est disponible en 
qualité fine et grossière; les recettes specifient quelle qualité 
il faut utiliser. Le bourghol est souvent utilisé au Levant, il est 
disponible dans tous les grands supermarchés du Moyen Orient. 


+ 
LE CAFE 
= Le café provient des régions entourant la Mer Rouge, 

probablement d Ethiopie. Il était premièrement connu au 
monde Arabe, puis s est introduit en Europe. Il est 
maintenant cultivé dans plusieurs pays d'où résultent 
plusieurs genres. Le café est disponible en graines: grillées ou 
moulues. Le grillage des graines varie selon son degré, de 
même que leur moulure. Pour le café Turc ou Arabe, les 
graines sont pulvérisées. 


LA CANELLE 


Cette épice délicate, douce et embaumée est l’une des plus 
anciennes épices, mentionnée dans la Bible et dans les 
manuscrits Sanskrits. Dans les anciens époques, il y avait une 
confusion entre la canelle et la cassia. La vraie canelle est 


celle qui vient de Srilanka alors que la cassia est d' origine 
Birman, elle est cultivée maintenant dans la plupart des pays 
tropicals. L arbre de la canelle ressemble au Laurier, | épice 
est extrayée des branches. La canelle chasse la fatigue et 
peut détruire certaines microbes comme celle qui est 

j responsable de la fièvre Typhoide. Elle est disponible en bâtons 
et en poudre. 


LE CARVI / L'ANIS 

DES VOSGES 
Cette épice est utilisée depuis 5000 années environ. Elle est 
native del Asie tempérée, puis s` est introduite en Europe et 
en Amérique. Le carvi stimule le système digestif, soutienne le 
cœur et augmente le rendement des cellules cérébrales. Il est 
disponible en graines, en poudre et bien sûr en feuilles 
fraîches. 


CARDAMOME 


Une épice d'origine le Sud-Est Asiatique, premièrement utilisé 
par les anciens Égyptiens puis par les anciens Grecs et 
Romains. Elle était introduite en Europe par les caravanes et 
elle est la troisième épice coûteuse après le safran et la 
vanille. Elle est très utilisée en Moyen Orient et en Inde; 
pourtant elle entre dans la préparation des galettes en 
Allemagne, en Russie et en Scandinavie. En France et aux 
Etats-Unis, son huile essentielle est utilisé en parfumerie. La VS. 

| cardamome est disponible en cosses (blanches, brunes ou ሠሪ: 

d | vertes qui sont les plus utilisées), en graines (d` origine cosses 
d. vertes pour être plus arômatiques) et en poudre. 


LA CAROTTE 
= 


LA CAYENNE 


Elle s est développée del ancienne carotte sauvage 
Européenne et elle est cultivée aujourd hui dans tous les 
pays. Sa couleur est un orange distingué et c est plus 
préférable de la manger quand elle est encore petite car elle 
devient moins savourable avec le temps (son temps de 
cuisson dépend de la saison et de sa fraîcheur). Les carottes 
peuvent accompagner tous les genres de plats à n`importe 
quelle manière elles sont cuites. Elles sont très délicieuses si 
elles sont pelées et mangées crues ou en jus. 


La cayenne est un genre de poivre en poudre, assez piquant 
que le piment, extrayé des petits poivrons rouges et piquants. 
Elle est utilisée dans les plats de | ouest depuis le XVIIIe siècle. 


LE CÉLERI 
= 


ll est natif de plusieurs pays et il était utilisé par les Grecs et s 
les Romains. Le céleri pousse en forme d un bouquet de tiges. >=” 
Sa couleur est d' habitude verte mais en se développant, elle 

devienne blanche. Il est croustillant et doux. e 


Le champignon est un ingrédient savoureux et versatile. | peut être እ 1 À 
mangé cru ou cuit de plusieurs façons. Il y a plusieurs genres de ke 
champignons, mais le plus utilisé aux pays Arabes est le plus petit qui 

a la forme d un bouton. Le champignon est disponible en conserve. 


Native de la région Méditerranéenne, la châtaigne est utilisée depuis 
les anciens époques. Les châtaignes sont disponibles séchées, en 
purée et en conserve. Pour les cuire, incisez les châtaignes des deux 
bouts. Couvrez-les d eau et faites-les cuire 10 min. Retirez-les, 

ዝ décortiquez-les et enlevez la peau interieure. Pour les griller, incisez- 

| les puis enfournez-les 10 à 15 min à une température modérée. 
ei Épluchez-les chaudes. Vous pouvez de même les griller sur du 
# charbon de bois. 


LE CHOU 


LE CHOU-FLE 


LE CITRON 


"ERG 
Le Chou est un légume classique. | est utilisé dans les cuisines . Y ማዊ 
du monde entier: | forme un ingrédient délicieux dans les 


salades et un plat savoureux si ses feuilles sont farcies de 2 <- vm CN 
viande et de riz. —P P2. 
Anglais Cauliflower Arabe Kannabit / Karnabit / Broccoli | a 

Une plante native d' Asie et des régions Méditerranéennes. Il 

est formé d une tige robuste couronnée de fleurs blanches l 


non-müries. Le Chou-Fleur peut étre préparé dans des plats ou A, ተ ና 


dans des salades. k 


Le fruit d` un arbre cultivé au Moyen Orient, en Amérique, en 

Australie et surtout aux régions Méditerranéennes. Ce fruit 

est versatile car son zest, son jus et sa chair sont utilisés dans : 

les plats. Sa longueur est 7.5 cm environ ou un peu plus; sa -— j 
couleur est jaune et sa saveur est amère. Il est un Le. 
remarquable anti-poison et le moyen citron donne 2 cuillères à P" 
soupe de jus. 


LES CLOUS DE 
GIROFLE 


Ce sont les fleurs séchées d un arbre toujours vert natif 

d Asie tropicale. Ces clous ont un parfum et une saveur fort 
aromatiques. Un clou de girofle est parfois ajouté au cuisson 
de poulets et de viandes pour éliminer les saveurs non- 
souhaitées. Aux États du Golf, il est infusé dans la préparation 
d'un thé parfumé. | tue les microbes et il est disponible sec 
et en poudre. 


La colocase est native de la région pacifique et cultivée dans 
plusieurs régions tropicales. Elle est toxique si mangée crue; 
après cuisson, la toxicité est détruite. 


LE CONCENTR 
DE TOMATE 


Cette purée est trés utilisée dans la cuisine Arabe. Elle est 
extrayée des tomates et elle est épaisse et veloutée. Elle est 
un substitut des tomates et elle est disponible préte dans des 
boites de conserves. 


Un légume natif d` Asie et cultivé en Inde depuis 3000 années + 
au moins. Sa couleur est verte ou vert-jauni, sa pelure est 
fine. La chair est d' une couleur verte très claire et elle est 


est de 10 cm; son diamètre est de 3 cm ou moins mais pas 
plus. Le concombre est utilisé cru dans les salades ou dans les 
cornichons. 


ሕ 


LA CORÈTE 
POTAGERE 


Une source secondaire de jute cultivé en Egypte et en Inde. 
Ses feuilles sont utilisées pour préparer une soupe ou un 
ragoüt. Elle ales mêmes propriétés visqueuses que le gombo 
et elle est préférée pour cela plus que pour sa saveur (pour 
la préparer, effeuillez les branches. Lavez les feuilles 
plusieurs fois, puis éparpillez-les sur une étoffe pour les 
sécher. Hachez-les grossièrement ou finement ou laissez-les 
en feuilles). Elle est disponible fraiche ou sèche. 500 g de 
feuilles fraîches équivalent 1 verre de feuilles sèches. 


Un membre de la famille du persil. Les feuilles fraîches et les 
graines sont très utilisées au Moyen Orient et dans tout le 
monde Arabe. Sa saveur est très demandée. Son nom 
provient du Grec "Koris" signifiant marotte, indicatif de son 
aróme. La coriandre est anti-toxique et apaise la douleur des 
règles. Elle est disponible séchée, en graines et en poudre. 


2 


LA COURGE 
= 


LE COUSCOU 


La Courge est native d'Asie. | y en a plusieurs genres mais 
celle qui est utilisés dans nos plats ressemble à la courgette. 
C'est plus préférable que les courges soient fraîches pour les 
cuire. 


et insipide. Sa saveur est douce et sa longueur est 10 cm ou 
moins. Elle peut être préparée de toutes les manières. Le mot 
Zucchini est Italien et il est utilisé en Anglais puisqu'il n'y a 
pas un autre mot équivalent. 


Un genre de céréale, traditionnel en Afrique du Nord. Le 
Couscous est basiquement formé de semoule qui est frottée 
entre des mains mouillées jusqu'à obtenir des très petites 
granules. Il est disponible prêt et en paquets. 


LE CUMIN 


LE CURCUMA 


C'est l'une des nourritures de mer ayant une queue longue 
et courbée et une téte large avec des antennes. Elles sont m ud 
surtout péchées pendant | été. Leur couleur varie du blanc au SCH: À 


Natif d'Égypte, il est utilisé depuis longtemps aux régions 
Méditerranéennes. C' est un condiment parfumé et fort qui 
contribue à offrir un goüt précieux et évaluable aux plats. Le 
cumin brun est surtout présent avec la levure parmi les 
ingrédients des pains et des galettes de Liban, de Syrie et de 
Chypre. Le cumin stimule la digestion; il est disponible en 
graines et en poudre. 


Le Curcuma est cultivé depuis 2000 années au moins en Inde, 
en Chine et au Moyen Orient. Maintenant, il est cultivé dans 
toutes les régions tropicales du monde. Il offre un arôme 
chaud et doux et méme une couleur jaune distinguée aux 
plats. ዘ décongestionne les vésicules biliaires engorgées, 
dissoud les petits calculs, et soulage les douleurs 
rhumatismales. | est disponible sec et en poudre. 


Elle est distillée des fleurs d oranger et utilisée pour offrir un 
parfum délicat et efficace aux salades de fruits, aux sorbets, 
-] aux compotes, aux sirops et aux pâtisseries. Étant un 
ኳ 4 | ingrédient culinaire, elle était la plus populaire au Moyen Age. 
- Aujourd'hui, | eau de fleur d'oranger est très utilisée au 

Moyen Orient; un doux mélange de cette eau avec un peu de 
sucre est donné aux enfants avant | heure du coucher. ር est 
l'un des meilleurs et des plus sains tranquillisants: elle chasse 
| anxiété et | insomnie, apaise le cœur et facilite la digestion 
puisqu'elle est l’un des ingrédients nécessaires de | infusion 
nommée "Café Blanc”. L` eau de fleur d` oranger est disponible 
aux supermarchés dans des bouteilles. 


L'EAU DE FLEUR 
DEROSE 


LES ÉPINARDS 


Elle est distillée des fleurs de rose; c est une huile pure de rose 
et un parfum ancien utilisé dans les plats savoureux et sucrés. 
Elle est l un des ingrédients nécessaires du "Baklawa" (des 
délicieuses pâtisseries Arabes), de la célèbre "Bouza" (glace 
Arabe) et des "Délices Turcs" (Turkish Delight) qui formeront une 
conclusion inhabituelle 6፲ ህበ repas. Le prix de l’eau de fleur de rose est 
d'habitude l'indicateur de sa qualité, la meilleure est la plus chère. Elle 
est disponible aux supermarchés dans des bouteilles. Elle forme un 
antibiotique naturel si elle est extrayée des roses aux pétales rouges. 


L` épinard est natif d'Asie. | a une tige épaisse et des feuilles 
vertes ovales ou triangulaires qui peuvent être ajoutées à une 
salade, à une soupe ou un ragoüt, ou à une farce pour des 
pâtés. 


à 


LA FARINE 
= 


LAFEUILLE D 


LAURIER 
* 
e a 1 
4 


C'est le céréale moulu (peut être du blé). La farine doit 
toujours être mise dans un bocal et le couvercle doit être bien 
fermé. La farine la plus utilisée est celle qui est blanche et qui 
est le mélange de farines fermes et douces (all-purpose). 


L'origine du Laurier peut être initiallement del Asie Mineur, 
mais il se trouvait depuis longtemps dans la région 
Méditerranéenne qu il est pris pour un natif. Ses fleurs sont 
tres aimées par les abeilles. Dans l’ancienne Grèce et Rome, 
ses feuilles ont été utilisées pour fabriquer les couronnes de 
laurier portées par les vainqueurs et les césares. Dans la 
cuisine, la feuille de laurier est indispensable. C' est une herbe 
versatile et parfumée utilisée dans les savoureux plats de 
viandes, de poissons et dans les sauces. Elle est l’un des 
ingrédients du bouquet garni et ne participe qu' à parfumer 
votre plat et le rendre succulent. 


/ 


EI 
LA FEUILLE 


DE VIGNE 
Une feuille populaire trés utilisée dans la cuisine Orientale. Un 
exemple parfait est le célèbre plat "Feuilles De Vigne Farcies". 

^ La cuisson des feuilles fraiches de vigne avant de les farcir 
est impérative. Les feuilles de vigne sont disponibles fraiches 
et saumurées. 
* 
LA FEVE 


Il y en a deux genres de fèves La grosse fève et la petite 
grosse fève. La grosse fève est utilisée fraiche, égrenée, pour 
préparer plusieurs genres de plats et sèche pour préparer le 
"Falafel". La petite grosse féve est seulement utilisée séchée 
pour préparer le célèbre "Foul Mdamass”. La fève est native 
des régions Méditerranéennes et elle est utilisée dans les 
plats dès la préhistoire. 


L'origine exacte du Gingembre est inconnue. Il est le plus 
utilisé en Asie où il est cultivé depuis au moins 3000 années; 
alors qu au Moyen Orient et en Europe du Sud, il est utilisé 
| avant | Âge Romain. Il donne une saveur aromatique et 
poivrée aux plats et en plus, il combat la tiédeur masculine et 
| lafrigidité féminine. Le Gingembre est disponible frais, sec, en 
poudre, saumuré, conservé et crystallisé. 


LE GOMBO 
Une plante native de | Afrique, cultivée dans les régions 
tropicales et sous-tropicales. Le Gombo varie en taille d' un 
pays al autre; au pays Arabes, sa longueur d'habitude est de 
7 cm ou moins; il est disponible frais, sec, en conserve et 
surgelé. 


LES GRAINES 
DE PIN 


LE GROS SEL 


Ce sont les graines des cônes du pin natif des regions e ቁ. 
Méditerranéennes. Les graines de pin sont uniformément e E Fee Tt. 
ovales et fines. Elles sont plus délicieuses et plus chéres que ህ b 1. 


celles natives du nord-ouest de | Amérique. Elles sont 
utilisées dans plusieurs plats dans la plupart des pays, et sont 
merveilleuses en décoration. 


Un genre de sel utilisé avec les saumures et pour saler les 

viandes et les poissons. Pour | utiliser dans les saumures: =ኢ. 

vous avez besoin de */, de verre de gros sel pour 5 verres DS 
d' eau. Si la saumure contient aussi du vinaigre, vous avez 

besoin de 4 verres d eau, '/, verre de gros sel, ገ verre de 

vinaigre. Pour examiner la suffisance du sel plongez un œuf 


dans | eau salée; si | œuf flotte, vous n° avez plus besoin 
d'ajouter du sel. 


LES HARICOTS 


BLANCS 
Ces haricots sont natifs del Amérique Centrale et du Sud et 
cultivés maintenant dans tout le monde. Les graines sont 
petites et ovales et disponibles sec et en conserve. Elles sont 
" tres délicieuses dans des plats ou dans des salades. 
L'HUILE D'O 
Elle est extrayée en pressant les olives. La meilleure huile est 
celle au couleur verdâtre et durera le plus longtemps. La 
salade sera plus délicieuse avec l'huile d olive, et de méme 
quelques genres de plats. 
L'HUILE 
VEGETALE 


Une huile obtenue en mélangeant plusieurs genres d' huiles en 
proportions variantes; les genres et les quantités ne sont pas 
nécessairement donnés à | étiquette. Elle peut contenir | huile 
de noix de coco et de palmes. L' huile végétale a un aróme 
doux et une saveur légère, et c est pour cette raison là qu elle 
est si populaire puisqu'elle est une huile culinaire. Le genre le 
plus utilisé est l huile de mais. 


LA LAITUE 
= La Laitue utilisée dans les pays Arabes est la laitue Romaine 
(Cos en anglais puisqu'elle est originalement de | በፎ Grecque 
"Cos"). Ce genre de laitues a une texture croustillante et 
robuste et une saveur douce. Elle est utilisée fraiche surtout 
dans les salades et servie aussi avec les plats. 


LES LENTILLES 
Elles sont utilisées depuis | Age de Bronze en Egypte et en 
Inde. Il y en a plusieurs variétés qui sont identifiées et 
nommées selon leur couleur Les jaunes (fendues), les rouges 
et les brunes. 
LA LEVURE 
CHIMIQUE 


Une poudre extrayée de la levure et utilisée comme un agent ረ ጐጤሬጌ:- 
| d'élevation pour la préparation des galettes et des gâteaux. "= 

» | Elle contient 2 parties acides de la crème de tartar pour 1 
dh | partie alcalie de bicarbonate de soude. 


ll est le plus utilisé aux États du Golfe. Sa couleur varie du 
vert-bruni clair au presque noire. Les Limons sont séchés sur 
les arbres. 


LE MASTIC 


Elle est native de la région Méditerranéenne. Sa saveur est 
délicate. Elle a des feuilles vertes et des fleurs blanches ou 
roses qui se forment en bouquets. La marjolaine ressemble à 
l origan; elle est un calmant puissant qui chasse | insomnie, 
facilite la digestion et augmente la transpiration. 


Le mastic est la résine d un arbre vert, fournie de l'île Chios 
en Grèce. Au début, il était utilisée comme un chewing-gum. Il 
est utilisée maintenant dans les pâtisseries Arabes et il est 
ajouté au cuisson de viandes et de poulets pour éliminer les 
saveurs non-souhaitées. Le Mastic stoppe la toux. 


LA MÉLASSE e 
DE GRENADE 


La grenade est un fruit ancien, natif du sud-ouest del Asie. De 
ce fruit, on prépare la mélasse de grenade qui est très 
importante et savoureuse dans la cuisine Libanaise et Syrienne 
et surtout avec les aubergines et les courgettes farcies. Pour 1 
verre d eau, utilisez 3 à 4 cuillières à café de mélasse de 
grenade (ou vous pouvez utiliser 1 verre de jus de grenade si 
disponible). Les graines éclatantes de grenade sont une 
garniture populaire et merveilleuse pour certains plats comme 
le “Baba Ghannouj". 


LA MENTHE 


La menthe verte est la plus préférable dans le monde Arabe. Elle est 
utilisée dans les plats de viandes et de légumes, elle est parfumée et 


savoureuse dans les salades et distinguée par le goût attirant qu elle 2622, 5€ 
offre aux plats. Elle est utilisée au Moyen Orient et en Afrique du E 
Nord pour préparer un thé délicieux. La Menthe parfume | haleine, 
masque la fatigue et facilite la digestion. Elle est disponible fraiche et 
seche en poudre. 


a 


LE MIEL 
" 


Cette substance douce extraite du nectar des fleurs, est utilisée dans 
la cuisine dès les anciens époques étant un édulcorant naturel. Elle a 
l'abilité de parer le froid, le rhumatisme articulaire et les problèmes 
du coeur. Le miel donne une saveur exotique aux plats; il est plus 
facile à digérer et pour | utiliser au lieu du sucre, vous devez 
l'utiliser en petites quantités car son goüt est plus fort. 


LE NAVET 
E) 


Le navet est connu avant les époques anciennes et glorieuses de 
Grece; il est natif de | Europe du sud et de | ouest d Asie. Sa couleur 
varie du blanc au vert et violet; il peut parfois être bicoloré. 

D' habitude, il est cuit et cosidéré comme un légume; il est ajouté aux 
plats et aux soupes et il est saumuré. 


LA NOIX © 


Le noyer est d'origine Asiatique (les meilleurs noix sont celles de 
Dordogne). La coquille de la noix montre sa qualité La plus claire est 
sa couleur, la plus meilleure elle sera. La noix est utilisée dans le 
monde entier; elle est un ingrédient nécessaire dans la cuisine: elle 
est utilisée dans les farces, dans les plats salés et sucrés et en 
décoration. Elle est aussi disponible en poudre. 


LA NOIX 
MUSCADE 


C'est la graine ovale intérieure d un fruit d un arbre tropical. Un 
ingrédient essentiel des 7 épices. Les Arabes étaient les premiers à 
importer la noix muscade à l` occident; et dès ce temps là, elle est 
devenue précieuse et demandée. Elle donne un goüt savoureux aux 
plats de viandes, de poulets et de ragoüts. Elle régularise les cycles 
capricieux et parfume I haleine. 


L'OIGNON 


LES OLIVES 


L` oignon est | un des légumes les plus utilisés dans le monde. Il est 
d'origine Asiatique et constitue un ingrédient nécessaire dans la 
cuisine depuis des milliers d' années. Il y a plusieurs genres d' oignons 
mais seulement 3 genres sont utilisés dans les pays Arabes Le jaune 
(ou blond) qui est valable toute | année et qui a une saveur forte; le 
blanc, mangé cru ou grillé et le petit oignon qui doit avoir un bulbe 
ferme et une tige verte et sans tache. L' oignon prolonge la vie, 
purifie le sang, améliore la mémoire et protege de la grippe (si un 2 
oignon est tres piquant, macérez-le pour 20 min dans de | eau froide). RB ፦-፡ 


L olivier s est épanouie dans la région Méditerranéenne dès la 
préhistoire et il produit le plus ancien fruit connu. Les olives, leurs 
feuilles et leur huile sont tous mentionnés dans les écritures 
anciennes Grecques et Romaines. | y en a deux genres d'olives: les 
vertes et les noires. La différence entre les deux est la maturité. Les 
olives vertes sont celles qui ne sont pas encore mûres. Les olives sont 
très nécessaires pour le corps humain Elles chassent la bile, peuvent 
dissoudre les sables et les petits calculs de la vésicule, combattent la 
colite et enfin stimulent les intestins paresseux. 


Un fruit amer d'un arbre natif du Sud-Est de | Asie, connu aux 
régions Méditerranéennes avant | orange sucré et introduit en 
Espagne par les Arabes. Il n' est pas considéré comme un fruit de 
dessert à cause de son acidité; Il est utilisée dans les plats de viandes. 
Ce fruit resemble 8 | orange sucré mais sa pelure est plus foncée et 
plus épaisse. 


LE PAPIER 
CELLOPHAN 


Un genre d enveloppe protectif et imperméable de feuilles fines 
d Aluminium et qui peut être plié, ployé ou enroulé. 


LE PAPRIKA. 


Un poivron doux d'origine le Mexique. L' épice produit de ce poivron, le 
"Paprika", donne une saveur délicieuse et une couleur rouge attirante 
aux plats. Elle est disponible fraiche, seche et en poudre. 


LA PÂTE À BRICK / LES FEUILLES DE FILO 


f 
i 
Une pâte très fine utilisée pour préparer des pâtés farcies ou dans 4 

les patisseries. Re 


LA PATE DE 
SESAME 


C'est une pate huileuse et épaisse produite des graines moulues de 
sésame. La tahina a besoin d'être bien fouettée avant d'être 
utilisée. Elle peut étre ajoutée à des sauces et des trempettes qui 
accompagnent les plats du Moyen Orient, le "Taratour" est un simple 
example. De méme la tahina peut étre ajoutée à plusieurs autres 
plats pour les assaisonner comme les célèbres "Baba Ghannouj" et le 
"Hommos Bil Tahina”. 


ah 

LE PERSIL 

LI Cette herbe populaire, d' origine Europe du Sud, est cultivée 

maintenant dans la plupart des pays. Il y a deux genres de persil: le 
persil aux feuilles frisées et celui aux feuilles plates. Le dernier est le 
plus utilisé au monde Arabe puisqu'il est plus aromatique que son 
cousin aux feuilles frisées. | est essentiel pour plusieurs plats comme 
pour la célèbre “Tabbouleh”. Le persil favorise la croissance, calme les 
douleurs des cycles et les régularise et diminue les douleurs 
provoquées par les calculs des voies urinaires. 


Un célébre genre de légume d'une couleur verte. Les graines se 
développent dans des cosses qui sont aussi appelées "Mange-tout" 
puisqu elles peuvent être mangées toutes entières. Les graines sont 
aussi disponibles prétes en boites de conserve. 


Le pissenlit est une nuisance pour le jardinier et un délice pour le 
cuisinier. Ses feuilles tendres constituent une salade délicieuse; celles 
qui ne sont plus tendres, ont besoin d'être cuites avant d'être 
préparées et servies. 


Ki Les pistaches sont natives du Moyen Orient. Elles sont vendues en 
coquilles ou décortiquées et cuites; elles sont irrésistibles. Les 
pistaches sont un ingrédient versatile puisqu'elles sont essentielles 
dans les plats du Moyen Orient, de Grèce, de Turquie et dans tous les 
desserts Arabes surtout la délicieuse glace aux pistaches. Elles sont 
disponibles aussi en poudre. 


LE POIREAU | 


Un légume natif d Europe d'une couleur verdâtre. Il a une longueur 
de 20 à 25 cm et un diamètre de 2 cm. Il appartient à la famille des 
oignons; si il est mangé cru, il a une saveur forte et si il est cuit, il a 
une saveur douce (pour le préparer, coupez ses racines, coupez-le en 
deux en long, ótez sa peau rude puis séparez ses couches en le 
plongeant dans de l' eau froide). 


LE POIS 
CHICHE 


I| est utilisé depuis longtemps en Égypte, en Gréce et dans la plupart 
des pays Arabes. C est un genre de légumes secs très populaire et 
qui doit être macéré dans de | eau froide pour 12 à 48 heures, avant 
de le cuire. Le pois chiche est disponible prét en boites de conserves. 


ሕ 


LE POIVRE 
* 


Étant unique et important pour la cuisine, le poivre est justement 

connu d'être le roi de toutes les épices. | est cultivé dans les pays du 4 

sud-est d'Asie et de méme en Brézil. Avant, il était très précieux et sa Zë 

valeur grandissait après sa grande demande par | Empire Romaine, ; 

ce qui a rendu les Arabes riches étant ses fournisseurs. Deux genres 

de poivres sont très utilisés Le blanc (Abyad) et le noir (Aswad). Les 

à deux genres sont aromatiques et offrent une saveur poivrée aux 
plats et de méme ils font digérer, mais tous ceux qui souffrent de 

| varices ou d' hémorroides doivent les éviter. Le poivre est disponible 
en graines et en poudre. 


Le pourpier est natif des régions Méditerranéennes et était utilisé 
dans la cuisine depuis | Âge Romain. Ses feuilles succulentes sont 
délicieuses et surtout si ajoutées à une salade; elles forment un 
ingrédient nécessaire du "Fattouche". Le pourpier peut étre aussi cuit 
comme || épinard. Il est aussi disponible sec. 


LES QUATRE 
"ÉPICES 


D'origine le Nouveau Monde, cette épice resta unconnue jusqu au 
XVI e siècle quand elle était introduite en Europe par les Espagnols. 
Elles est utilisée maintenant dans la cuisine du monde entier et 
surtout adoptée au Moyen Orient pour sa similarité avec les saveurs 
combinées du clou de girofle, de la canelle (parfois substituée par la 
gingembre et surtout en France) et de noix muscade avec une légère 
saveur harmonique de poivre noir d'où provient son nom de 
combinaisons d' épices. Les meilleurs graines du 4 épices se trouvent 
en Jamaique. Quand ses arbres sont en fleurs, l' air entourant est 
parfumé. Cette épice est versatile, elle peut étre utilisée avec les 
deux genres de plats sucrés et salés. Essayez et vous remarquerez la 
différence du goüt. 


ሕ 


LE RADIS 
- 


LES RAISINS 
SECS 


LE RIZ 


Le radis est d'origine | Asie du Sud. Il y a plusieurs genres de radis 
mais le plus utilisé aux pays Arabes est le radis au couleur rouge qui a 
un goüt fort ou doux selon sa grandeur. 


oe 

Les raisins sont séchés depuis les temps Bibliques. Ils sont utilisés dans » 25: = 

les plats savoureux et les patisseries. La Lp ማሃ ያ 3 
~ ' ~ 


ll est cultivé en Asie, en Afrique, en Amérique du Nord, en Europe du 
Sud et en Australie. Il est facile a digester. Il y a plusieurs genres de 
graines longues, moyennes et rondes, Basmati, Patna, Risotto, 
brunes, blanches, etc.... 


LE SAFRAN 


LES SEPT. 
ÉPICES 


Le safran est | épice la plus chère. Il est utilisé dans la cuisine dès 

| époque de Salamon. | était une grande favorite pour les 
commerçants Phéniciens qui le prenaient avec eux n importe où ils 
allaient. Il est natif des régions Méditerranéennes. Le safran donne 
une belle couleur jaune aux plats. Il est disponible sec et en poudre. Il 
facilite la digestion et son arôme pénétrante ouvre l' appétit. 


Dès le XVII e siècle, les livres de cuisines avaient commencé à 
présenter des listes de mélanges d'épices; pourtant rares mélanges 
sont encore utilisés. Ce traditionnel mélange d' épices est surtout 
utilisé dans les pays Arabes. C' est une combinaison de canelle, de 
clous de girofle, de noix muscade, de cumin, de coriandre, de poivre 
et de paprika, d' oü provient son nom de sept genres d' épices. 


LE SÉSAM 

LE SESAME 

= Les graines de sésame sont utilisées depuis 2000 années environ 

dans les régions tropicales de | Asie et au Moyen Orient. Il y a 
plusieurs variétés de graines: blanches, brunes et noires. La célèbre 
"Tahina" est produite des graines blanches. Les graines de sésame 
offrent une saveur délicieuse aux plats et aux pâtisseries; elles 
combattent | aérophagie, les ballonnements et la somnolence. Le 
sésame est disponible en graines et en poudre. 


LE SUCRE 


Le Sucre est | ህበ des plus anciens condiments. Sa forme première 

était un liquide extrait des cannes à sucre. Christophe Colomb | 8 i 
introduit en Asie. Aujourd` hui, il est extrait des cannes à sucre et des l / 
betteraves sucrières et il est disponible en plusieurs formes: pur, 

raffiné, brun, en cubes, granulé, fin et en poudre. 


LE SUMAC 


Le sumac est cultivé au Moyen Orient. Sa couleur est rouge et il 
donne une saveur citronnée aux plats et aux salades comme le 
“Fattouche”. C'est | un des ingrédients du "Thym Sésamé". Le sumac 
est disponible en graines, en pépins et en poudre. 


LE THYM 
E) Une herbe native de | Europe du Sud, et cultivée abondamment 
dans les pays Méditerranéennes. Le thym a une saveur distinguée et 
aromatique qui embellisse le goût des plats. Il est un ingrédient 
nécessaire du “Thym Sésamé”, et il est très délicieux avec les 
1  "Manakiches" ou en sandwich si mélangé avec de l'huile d'olive. Le 
j thym aide la circulation du sang, lutte contre la faiblesse et 
D constitue un antibiotique naturel. Il est disponible frais et sec. 


LE THYM . 
SESAME 


Un mélange délicieux du Moyen Orient qui combine du thym 
pulvérisé avec du sumac et des graines de sésame grillées. Ce 
mélange est utilisé pour préparer les "Manakiches". Le mot Zaatar 
est utilisé pour désigner le thym. 


LA TOMATE 
= 


LA TRUFFE 


La tomate est | un des ingrédients les plus savoureux et les plus 
versatiles. Elle est native de | Amérique du Sud, puis elle s est 
intégrée dans les cuisines de | Europe et des pays Méditerranéens. Il 
y en a plusieurs genres de tomates mais les plus utilisées chez nous 
sont celles qui sont les plus communes et qui sont valables toute 
l'année. Les tomates sont disponibles fraîches, en conserves et en 
purée. 


La truffe est la reine des champignons sauvages. Elle a une 
saveur incomparable. Son prix est haut et varie d une année 
à | autre. Elle entre dans la préparation de plusieurs plats. Les 
truffes poussent sous terre; en automne, les chiens les 
trouvent à l' aide de leur odeur. 


LE VINAIGRE 
= 


L'origine du mot vinaigre vient du Francais "Vin Aigre". | y a 
plusieurs genres de vinaigre, les plus utilisés sont Le rouge et le 
blanc. Les meilleurs vinaigres sont ceux qui sont agés au moins 
dix ans. Le vinaigre est très utilisé dans la cuisine orientale: il 
offre un gout special et une saveur versatile a certains plats; il 
est utilisé pour saumurer des légumes et pour assaisonner les 
salades. Gardez le vinaigre dans un endroit frais loin de la 
lumière et pas besoin de le réfrigérer. 
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The toolbar contains the following tools and buttons: 


Click the Page Only button to close the overview area of the window. 


Ld 


E Click the Bookmarks and Page button to open the overview area and 
=I display bookmarks created for the document. Click a bookmark's name 
to go to the location marked by that bookmark. 


Ke 
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ke 
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n The window splitter adjusts the width of the overview and docu- 
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[pierio] The page number box displays the current page number and lets 
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The Preferences items in the Edit menu allow you to set preferences that affect 
all the Acrobat documents you view. 


General preferences 
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* Loop displays the document continuously, looping from the first page to 
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SALADES 


TABBOULEH LIBANAISE 
SALADE D'ARTICHAUTS ET DE CHAMPIGNONS 
SALADE DE CONCOMBRES ET DE POURPIER 
SALADE TUNISIENNE 
SALADE DE BETTERAVES AU TAHINA 
SALADE DE THYM VERT 
SALADE D'HARICOTS BLANCS 
SALADE DE CONCOMBRES AU YOGOURT 
SALADE DEFEVESET D'ARTICHAVIS 
SALADE DE CHOU 
SALADE LÉGUMIERE 
FATTOUCHE 


e verre de bourghol (blé concassé, 

qualité fine), lavé et égoutté 

2 verres de persil haché fin 

500 g de tomates, lavées et hachées 

fin 

i verre de feuilles de menthe hachées 
n 

2 moyens oignons, pelés et hachés fin 

Ye verre de jus de citron 

Ve verre d'huile d'olive 

1⁄2 cuil. à café de sel (selon votre goût) 

1 pincée de4 épices 


Tabbouleh Libanaise 


Al Tabboulah Al 
Loubnaniya 

à illa sal 
Parsley Salad 


| UNE CELEBRE SALADE LIBANAISE 
D'UNE COMBINAISON SAVOUREUSE DE 
PERSIL, DE TOMATES ET DE 

| BOURGHOL. PAS BESOIN D'EN PARLER | 
| PLUS, VOUS N'AVEZ QU'À GOÜTER. 


over 
LSA SR | 
500 g de petits champignons en ———— 


conserve Salatat Al Ardi Chawki 


500 g de cœurs d'artichauts en d 
Ge Maa Al Hier 
al VA verre de persil haché fin 

2 gousses d'ail, pelées et pilées 

v2 verre de jus de citron 

A verre d'huile d'olive 

1 pincée de sel (selon votre goût) 


si 
à 
6 


shilonsgins Jis. 
Artichoke and 
Mushroom Salad 


UNE SIMPLE SALADE CONNUE DANS 
LA PLUPART DES PAYS. 


O — 


Ago sea y ታ መሪ T 


2 o> N | 
መ ~~~ 


Lavez bien le contenu des 
boites. Hachez si nécessaire. 


Mélangez bien l’ail avec le citron, 
l'huile et le persil. 

Assaisonnez le hachis de 
champignons et d'artichauts par 
ce mélange. 

Servez aussitót. 


Salade De Concombres et de Pourpie 


1 bouquet de pourpier, effeuillé | 

2 concombres, lavés et coupés en Salatat Al Bakla Maa Al 

rondelles 

Va verre de jus de citron Khia [ 

A verre d'huile d'olive 

1⁄4 cuil. à café de sel (selon votre goût) LAKE. 
Purslane and Cucumber 


| UNE SALADE DÉLICIEUSE DISTINGUEE - 
PAR SA COULEUR VERDÂTRE. 


ery ቄር UE ፍም 
በር መመለ — res el 
Mélangez bien tous les 4 
ingrédients. | ...‹ e J -፡ 
Disposez dans un saladier et 


2 poivrons rouges, épépinés et hachés 
fin 

2 poivrons verts, épépinés et hachés fin 
2 concombres, lavés et hachés fin 

1 branche de petit oignon, hachée fin 
2 moyennestomates, pelées et 
hachées fin 

Ye verre de jus de citron 

verre d'huile d'olive 

1 pincée de sel (selon votre goût) 

1 pincée de poivre blanc 


Salade Tunisienne 


Salata Tounisia 
"AOL PIA 
Tunisian Salad 


| UNE NUTRITIVE SALADE TUNISIENNE 


CONVENABLE POUR LES ENTRÉES 
EXCEPTIONNELLES AVEC 


| LES RICHES PLATS DE RÉSISTANCE. 


Dire e gae, Salade Tunisienne —- 


Mélangez bien le hachis de 
légumes dans un saladier. 
Ajoutez-y le jus de citron et 
l'huile. Salez et poivrez. 


Mélangez longuement et servez 
aussitôt. 


Lee EE) / pem t 
RÉ Salade De Betteraves Au Tahina E" 
planes 25:5 299279 Salatat AI Chamandar i LU 


v2 verre de jus de citron Tahina | 


ose 


1 cuil. à soupe de persil haché fin 


Y2 cuil. à café de sel (selon votre goût) icd S BL 
Beetroot and Sesame 
Paste Salad 


UNE HARMONIE DELICATE DE 
COULEUR DISTINGUE CETTE SALADE 
ATTIRANTE QUI ASSOCIE LA 

BETTERAVE ET LA TAHINA. 


pM - 


betteraves cuites en 


Salade De Betteraves Au MM 


EX 


Dans une terrine, mélangez la 
tahina avec le jus de citron et le 
hachis de persil. Salez. 


d cubes de betteraves 


Servez la salade froide avec du 
poissons ou des plats frits. 


ከ 95 


S 
ዥ 


IT) Salade De Thym 81. | 


Salatat Al Zaatar Al 


1 bouquet de thym vert, effeuillé 


ሣ8| 1 petit oignon, pelé et haché fin A. gen E 
. D Qe 4. d T 
A verre de jus de citron Akhdar "E E, 
2 cuil. à soupe d'huile d'olive P Sr EE 
1 cuil. à café de sel (selon votre goût) TT 18 " ERE 0» #4 !ዒ 


Thyme Salad 


——S 


eT rM Y 


Assaisonnez l’oignon de sel, 
puis mélangez-le avec l’huile et 
le jus de citron. 


le nt aré. 
Servez la salade décorée avec 
des anneaux d’oignon et des 
graines de grenade. 


Lë dm 


Salade De Thym 51. | 


AREA à 


exc Salade D'haricols Blancs E" 


ouges,rempesienansdelea ff} Salatat ba Al SS" ር 


ose 


froide ; 
2 gousses d'ail, pelées et pilées Bayda 
' verre de persil haché fin 


ERE (selon votre la All, AIN F à » ዓ- ^ 
go Ab t w ዝፖ ዓ: ፪ 
ሃሪህፀበፀዐ'ከሀ[ፀ d'olive Lima Beans Salad (3 


12 cuil. à café de sel (selon votre goût) 


CONNUE PAR PIAZ EN TURQUIE, CETTE 
SALADE EST FORMIDABLE AVEC LES 
PLATS DE LEGUMES ET DE VIANDE. 


ee 


Lavez les haricots, égouttez-les, 
puis mettez-les dans une 
marmite. Couvrez-les d’eau et 
laissez-les cuire sur feu modéré 
pour 45 min environ. 

Faites égoutter les haricots dans 
une passoire. Laissez refroidir. 
Dans un saladier, mélangez l'ail 
avec le jus de citron, l’huile, et le 
hachis de persil. Ajoutez les 
haricots à l'assaisonnement. 
Salez et mélangez longuement la 
salade. 


Servez la salade froide avec les 
divers plats frits. 


RSR SE Salade De Conconbrs pnt HO 
m 


5009 de concombres lavésetcoupés MF fgat A aani 


3 verres deyogourt Khi = 
1 verre d'eau lar 
3 gousses d'ail, pelées et pilées t. , 
V cuil. à café de sel (selon votre goût) 4:1 m ibl, 
1 cuil. à café de menthe sèche Cucumber and Yoghurt 
Salad 


UNE RAVISSANTE SALADE POUR LES 
JOURS D'ÉTÉ, TYPIQUE DES PAYS 
MÉDITERRANÉENS ET CONNUE EN 
GRÈCE PAR TZATZIKI. 


AO ም ውውው —— À 


Äer e py ees 


LR SANT 


Dans un bol, mélangez bien le 
yogourt avec l’eau jusqu’à avoir 
un liquide blanc peu concentré. 
Ajoutez-y les rondelles de 
concombres, l’ail et la menthe. 
Salez et remuez bien. 

Servez la salade froide avec les 
plats de légumes secs ou avec 
la “Kibbé Farcie”. 


ae De Conconbres Au Yogot ኮክ 


500 g de fonds d'artichauts en 
conserve 


1 verre de fèves fraîches égrenées, 


macérées et pelées 

2 gousses d'ail, pelées et pilées 
Va verre de jus de citron 

A verre d'huile d'olive 

1 pincée de sel (selon votre goût) 


Salatat Al Foul Wal 
Ardi Chawki 
gi ac ly as] Joli 
Broad Beans and 
Artichoke Salad 


| UNE SAVEUR CITRONNEUSE ANNONCE | 


CETTE ROBUSTE COMPOSITION DE 
SALADE QUI MET LES FEVES 


| FRAICHES EN APPOSITION. 


ER 


Z | 


Salade De Faves d D'artichauts 


Mettez les fèves au centre du 
saladier, puis entourez-les 
d’artichauts. 


Ve 

2 bcd NER lavées et 56 latat Al Malfouf 

coupées en rondelles HÄ gall y | | 
Cabbage and Tomato Salad 


DSI - Salade TN ኮ 


Va verre de jus de citron (ou de vinaigre 
selon votre goût) 

A verre d'huile d'olive 

2 gousses d'ail, pelées et pilées 

1⁄4 cuil. à café de sel (selon votre goût) 


LE CHOU FORME UNE EXCELLENTE 
SALADE, QU'IL SOIT VERT OU BLANC. 


"—— ST ec 


eT AA Y^ 


OST Salade De Chou 
Ôtez les feuilles abimées des 
choux et les grosses côtes. 
Lavez les feuilles une à une, 
hachez-les en fines lanières, 
puis épongez-les. 

Mélangez dans un bol l’ail avec 
le sel, le jus de citron et l’huile. 
Dans un saladier, assaisonnez 
les lanières de chou par le 
mélange d’ail. Mélangez bien. 
Décorez avec les rondelles de 
tomates. Servez aussitôt. 


500 g de tomates rouges, lavées et 
coupées en cubes de 5 cm 

500 g de concombres, lavés et coupés 
enrondelles 

10 feuilles de laitue romaine, hachées 
grossièrement 

1 poivron vert, épépiné et haché 
grossièrement 

1 moyen oignon, pelé et haché 
grossièrement 

10 branches de pourpier, effeuillées 

10 branches de menthe, effeuillées 

3 gousses d'ail, pelées et pilées 

A verre d'huile d'olive 

A verre de jus de citron 

1 cuil. à soupe de mélasse de grenade 
(selon votre gopüt) 

1⁄2 cuil. à café de sel (selon votre goût) 


Salade Légumière 


Salatat Al Khoudar 
ፈር gig 155] ibl, 
Mixed Green Salad 


| LES JOURS SONT DU PASSÉ QUAND UNE 


SALADE VERTE SIGNIFIAIT L'EXOTIQUE 
LAITUE ROMAIN ASSAISONNE OU UNE 


| SIMPLE COMBINAISON. EN VOILÀ UN 
| MÉLANGE DÉLICIEUX QUI DONNE UNE 
SALADE VIGOUREUSE. 


ONES 


Salade Légumière - ኮክ 


Mélangez bien l’ail avec l’huile, | 
le sel, le jus de citron et la 

mélasse de grenade. 
Dans un saladier, mélangez bien 


'/imichedepainlibanais, grillée 
3 moyennes tomates, lavées et hachées 


3 moyens concombres, lavés et hachés 


grossièrement 
3radisrouges, lavésethachés grossièrement 
4branchesdepetisoignons, lavéesetcoupées 
enpetis dés 

al 1 petitoignon, peléethaché grossièrement 
1bouquetde menthe, effeuillé 
1bouquetde persil, effeuilé 
1 bouquet de pourpier, effeuillé 
1 poivronvert, épépinéetcoupé en petits dés 
8feuilles delaitueromaine, lavéesetciselées 


grossièrement 

Vavere dejus de citron (selon votre goût) 
'/verredhuiledolive 

2goussesd'ail, peléesetpilées 

2cuil àsoupe de vinaigre rouge 
2cuil à café de sel (selonvotre goût) 

Lol à café de sumacmoulu 

Lol àcafé de menthe sèche 

Vemiche supplémentaire de painlibanais, 
grillée 


Al Fattouche 
ሥፉ-ዱ] 
Toasted Bread Salad 


| UNE EXOTIQUE SALADE DU LEVANT 


QUI COMBINE PLUSIEURS LEGUMES 
AVEC DU PAIN GRILLE. VOTRE CHOIX 


| DE LÉGUMES VERTS EST ILLIMITÉ ET 
| NE PARTICIPE QU'À RENDRE CETTE 


SALADE PLUS SAVOUREUSE. 


ፈር 


e | nsu e pe | 
Hachez-les grossièrement 
Coupez le pain grillé en petits 
cubes. Laissez de côté. 


Ime | > 
Dans un grand saladier, 
mélangez bien le hachis de 
légumes. Ajoutez les cubes de 
pain et l'assaisonnement d'ail. 
Mélangez le tout longuement. 
Servez la salade immédiatement 


HORS-D'CEUVRE 


OMELETTES EN BOULES 
AUBERGINES A dad 
POMMES DE TERRE À LA CORIANDRE 
POIS CHICHE ASSAISONNÉS À L'HUILE 
BABA GHANNOUI 


LENTILLES ASSAISONNÉES À L'HUILE 


PURÉE DE POIVRONS AUX NOIX 
POIS CHICHE AU YOGOURT 
FÈVES SÈCHES À L'HUILE 


AUBERGINES FARCIES À L'HUILE 


HARICOTS Y VERTS À L'HUILE 


CERVELLES ASSAISONNÉES 


FEUILLES DE VIGNE FARCIES À L'HUILE 


D 2d Akras Al ljeh Al Maklia 
ll 1⁄2 verre de persil haché fin d WAS ቋ 
6 œufs, cassés et battus PRES | al pl m 


2 moyens oignons, pelés et hachés fin 


SAEI Omelettes En Boules |. 
| "ለቅ ር EN 


VA verre de farine Fried Omelet Balls 
2 moyennes courgettes, écôtés et 

hachées fin (selon votre goût) 

1 poivron vert, épépiné et râpé (ou 

haché fin) 

12 cuil. à café de sel (selon votre goût) 


Y4 cuil. à café de poivre de Cayenne en 
poudre 
12 cuil. à café de levure chimique DES DÉLICIEUSES BOULES 


14 cuil. à café de 4 épices en poudre D'OMELETTE TRÈS AIMÉES DES 
2 verres d'huile végétale ENFANTS. 


Zeste d'1 citron (selon votre goût) 


ሓ ሕጋታፌዴፌሥ“ተ“ዛ“ሥ“ TY 


E äh ve, 


Omelettes En Boules 


Dans un autre bol, mélangez la 
farine avec la levure chimique. 
Ajoutez-les avec les œufs et le 
zeste au mélange de légumes 
et d’oignon. Malaxez bien. 


IN 1[1! ‹ 


cuille le : 
Plongez les boulettes dans la 
friture chaude par série de 5 ou 
6. Faites-les dorer en les 
retournant a mi-cuisson. 


4 
us Ve te, ET -— ` 


RIRE LE Aubergines Au Tahia ROC 


Moutabbal Al pp 


1 kg de grandes aubergines, percées 


des côtés ini 

A verre de jus de citron (selon votre Bazinjane 

A verre de tahina (pâte de sésame) olmal- d 

3 gousses d'ail, pelées et pilées Eggplant with Sesame 


2 cuil. à soupe de persil haché fin 
1 cuil. à café de vinaigre blanc 
12 cuil. à café de sel (selon votre gout) 


Paste 


UN HORS D'CEUVRE LIBANAIS SERVI 
AVEC LA PLUPART DES REPAS. 


K 


——————— à 


Faites griller les aubergines 15 
min sur feu haut. 


Retirez et lavez. Égouttez, puis 


épluchez toutes les aubergines. 


Mettez-les dans une terrine. 
Pilez bien le pulpe (5 min). 
Incorporez la tahina (pâte de 
sésame) peu à peu en 
continuant à piler. 

Mélangez l'ail, le citron, le 
vinaigre et le sel. Ajoutez-les 
régulièrement en remuant au 
mélange d’aubergines et de 
tahina. 


Disposez le mélange dans un 
plat de service. Arrosez d’huile 
d’olive et saupoudrez de 
Cayenne. Parsemez de persil et 
décorez avec des graines de 
grenade. 


N.B: Si le mélange est trop 
épais, rectifiez-le de citron. 


Aubergines hu Tahina 


RIRE LE Aubergines Mouçakka Li 


1 kg d’aubergines, pelées, coupées en Mougakaet Al Bazinjane ES 4 
RIESEN P f E 


tranches élongées, salées, dégorgées 
1 kg de tomates rouges, pelées et 
coupées en rondelles 
1 verre depois chiche en conserve (ou 
_ demi-cuits) 

MI 2 gros oignons, pelés et coupés en 
demi-lamelles (1 verre) 
10 gousses d'ail, pelées 
6 gousses d'ail, pelées et pilées 
1 chilli 
2 verres d'huile végétale 
2 cuil. à soupe de menthe en poudre 
12 cuil. à café de sel (selon votre goût) 
1 pincée de sucre 


Eggplant Casserole 


UN EXOTIQUE PLAT. PRÉPAREZ ET 
GOÛTEZ. 


4 


| ——————— S 


Faites blondir l’oignon et les 
gousses d’ail dans une 
cocotte, ajoutez-y les tomates, 
le chilli et le pois chiche. Salez 
et sucrez. Faites bouillir 5 min. 

jout ; aubergine 

Teu moye 

Mélangez bien l'ail pilé avec la 
menthe, puis ajoutez-les aux 
aubergines. Laissez cuire 2 
min. 
Retirez le chilli, puis servez la 
“Moucakka” froide. 

A mmm 7 jpagne a Moucs 


PSSA Y ombo (Oke) à Mue R 
È 


Di , 
700 g de gombofrais, équeuté Bamya Bil Zayt " q 
1 kg de tomates, lavées et coupées en 4 'ቭ [ [ 
rondelles Ska 


2 gros oignons, pelées et hachés fin 
2 têtes d'ail, pelées 

1 petit bouquet de coriandre fraîche, 
haché fin 
4 gousses d'ail, pelées et pilées 
1 chilli 
e verre d'huile végétale (ou d'huile 
d'olive) 
1 verre d'eau 
1 cuil. à soupe de coriandre en poudre 
1 cuil. à café de sel (selon votre goût) 
1 pincée de 4 épices (selon votre goût) 
1 pincée de sucre 


Okra in Oil 


UN PLAT APPÉTISSANT , D'ORIGINE 
LIBANAIS ET TYPIQUE DES PAYS 
MÉDITÉRRANÉENS, ASSOCIE LE 
GOMBO AUX TOMATES. 


KALA AAY — —— —— 


2:1. Conta) le [UO 
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Lavez la coriandre hachée et le D, ከኤም 
gombo (chacun à part). E E < 
Egouttez. Faites dorer le gombo E Mie ^ 

dans l'huile chaude sur feu ‘À | e 

modéré. Retirez et égouttez sur 

du papier absorbant. 


Blondissez l’oignon dans l’huile 
chaude. Ajoutez la coriandre en 
poudre et lail. Faites retourner 
le mélange. 

| Ajoutez les tomates. Continuez 
la cuisson 2 min sur feu 
modéré. 
Ajoutez le gombo, le chilli et / , : 
l'eau. Salez, épicez et sucrez. Es ከል | 
Laissez cuire pendant 25 min E | 
sur feu modéré. 
Ajoutez-y le hachis de 
coriandre et faites bouillir 2 
min. Retirez le chilli. 
Servez froid avec des rondelles 
de citron. 


H 


LTE ባዘ ጨው ኣብል መመ: -— ` 


1 kg de pommes de terre fermes, 
pelées 

2 verres d'huile végétale 

4 gousses d'ail, pelées et pilées 

8 branches de coriandre fraiche, 
hachées fin (selon votre goût) 

12 cuil. à café de sel (selon votre goût) 
12 cuil. à café de poivre de Cayenne en 
poudre 

1 pincée de coriandre sèche 


Pommes De Terre à La Coriandre 


Batata Bil Kizbara 
AE 
| Potato With Coriander 


ÊTES-VOUS HÉSITANTES NE SAVANT 

| QUE CHOISIR POUR PRÉPARER 

| AUJOURD'HUI? EN VOILÀ UN PLAT 
SATISFAISANT ET LÉGER QUI PEUT 
| ÊTRE SERVI SEUL AU DINER OU 

COMME UN PLAT APPÉTISSANT AU 
| DÉJEUNER. 


የ. 


» Pommes De Tere à La Coriandre K "` ` 


ነ 


egouttez, puis epongez 

Faites dorer les dés de pommes 
de terre dans l’huile chaude. 
Retirez et égouttez sur du 
papier absorbant. 

Blondissez l’ail dans une 


pet d'huile chaude. 

Ajoutez les dés de pommes de 
terre et la coriandre en poudre. 
Salez et poivrez. Délayez 2 min. 


4: 
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DSA Pois Chiche Au Taina RS 


Hommos Bil Tahina 
Chickpeas Puree 


2 verres depois chiche cuits ouen 
conserve 

34 verre de jus de citron 

Ve verre de pate de sésame (tahina) 
A verre de feuilles de persil ciselées 
2 gousses d'ail, pelées et pilées 

12 cuil. à café de sel (selon votre goût) 
1 pincée de cumin 


UN DÉLICIEUX AMUSE-GUEULE 
LIBANAIS ET L'UN DES PREMIERS 

SERVI AVEC LES PLATS DE VIANDE ET 
DE POULET. 


m ee መመ ል 


Dans une terrine, mélangez 
bien Tal avec le sel, la tahina 
(pâte de sésame) et le jus de 
citron. Ajout 


(300182. Rectifiez de sel et / ou 
de jus de citron si nécessaire 
(le mélange ne doit être ni trop 


ferme ni trop lisse). 


1 verre de pois chiche cuits ou en 
conserve 

2 gousses d'ail, pelées et pilées 

A verre d'huile d'olive 

Ve verre de graines de pin frites 
4cuil. àsoupe de beurre fondu 

2 cuil. àsoupe de jus de citron 

1 cuil. à café de cumin en poudre 
1 cuil. à café de canelle en poudre 
1 pincée de sel 


Pois Chiche Assaisonnes à L'huile | 
Hommos Balila 
| Chickpeas in Oil 


| D'HABITUDE, CE PLAT EST PREPARE 
POUR LE PETIT DÉJEUNER QUAND 


TOUTE LA FAMILLE EST RÉUNIE. 
| 


Saupoudrez de cumin et de 
canelle. Arrosez d’huile. 
Décorez avec les graines de 
pin. Servez chaud. 


am 
EJ 
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Ape LI ` Was a thule H 
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1 kg de Mauve 

3 moyens oignons, pelés et hachés fin 
12 bouquet de coriandre, haché fin 

6 gousses d'ail, pelées et pilées 

A verre d'eau 

e verre d'huile d'olive (ou végétale) 
12 Cuil. à café de sel 

1 pincée de poivre noir 


Khibbayzeh BilZayt Rates 
cull dias NS 
Mallow Leaves in Oil 


POUR LES VEGETARIENS. 


5 
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Ótez les feuilles de mauve 1 
jaunies. Hachez fin. Lavez 
plusieurs fois, puis égouttez. 


Dans une cocotte, blondissez 
oignon dans l'huile chaude. 
Retirez un peu pour la 
garniture. 

Ajoutez-y le hachis de mauve. 
Remuez le mélange sur feu 
modéré. 

Ajoutez l'ail et la coriandre. 
Salez et poivrez. Délayez bien le 
tout, puis ajoutez l'eau et 
couvrez. Laissez mijoter 20 min 
jusqu'à cuisson. 

Disposez dans un plat. Décorez 
avec des pois chiche cuits et 
des rondelles de citrons. 


| — በኤ EE 
Mauve a Lhuile " 


Baba Ghannouj ` 


1 kg d’aubergines, grillées, lavées et Baba Ghannouj 
pelées 


1 poivron vert, épépiné et haché fin (agii LL) al yl 

1 moyen oignon, pelé et haché fin | | 
a 3 gousses d'ail, pelées et pilées Gri | | ed Egg plants with 

500 g de tomates, pelées et hachées Be ll Pe D per 

Ye verre de jus de citron 

1 cuil. à café de sel (selon votre goût) 

Huile d'olive 


| UN PLAT AYANT UNE SAVEUR EXQUISE | 
ET COMBINANT PLUSIEURS LEGUMES. 


Disposez dans un plat de 
service. Arrosez d'huile et 
décorez avec des 


rondelles de poivrons. 


500 g de poivrons verts et rouges, 

épépinés et coupés en dés Chakchouka 

1 kg detomates mûres (rouges), DER deer rm de 
pelées et hachées ANANI lili d5guou | 
1 moyen oignon, pelé et haché fin A 

5 gousses d'ail, pelées et pilées Bell Pepper with 

4 brins de coriandre, hachés fin (4 
A verre d'huile d'olive (ou végétale) 

1 cuil. à café de coriandre en poudre 
Va cuil. à café de poivre de Cayenne en 
poudre (selon votre goût) 

1 cuil. à café de sel (selon votre goût) 


f 
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ELT Hachis DePolrons Au mo 
AEN WW ^ ^ 


UN CÉLEBRE HORS D'ŒUVRE 
LIBANAIS, ODORANT D'AIL ET DE 

CAYENNE ET MERVEILLEUX AVEC LES 
PLATS DE VIANDE ET DE POISSON. 


KALA AAY mum 


ans l’huile 
chaude. 
Ajoutez-y l'ail, oignon et les 2 
genres de coriandre. Faites 
revenir le mélange sur feu 
modéré. 
Ajoutez le hachis de tomates. 
Salez et poivrez. Laissez mijoter 
jusqu’à cuisson. 
Disposez la “Chakchouka” dans 


un plat creux. Servez la froide. 


ECL LE 


Adas Moutabbal Bil Zayt 


2 verres de lentilles (blanches) bien 
lavées 


3 gousses d'ail, pelées et pilées Y. ። 
Yaverre de jus de citron E L . pins 
Yaverre d'huile d'olive Lentil with Oil and Lemon 


1 cuil. à café de sel 


juice 


UN PLAT LIBANAIS TRÈS FACILE À 
PRÉPARER ET CONVENABLE POUR UN 
REPAS RAPIDE OU POUR LE PETIT 

| DÉJEUNER. 


ጃ 
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፡ ምን ምን ን ን ከ 
Faites cuire les lentilles sur feu 
modéré pour 20 min ou jusqu’à 
cuisson. 

Ajoutez-y l’ail et le citron. Salez 
et remuez bien le mélange. 
Versez dans un plat creux de 
service. Arrosez d’huile et 
parsemez de persil ciselé. 
Servez froid accompagné de 
branches de petits oignons. 
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Sandwich Grille De Viande Moulue 
500 g de viande moulue (c.f. kafta) | Arayiss Al Kafta 


1 2 miches de grand pain libanais, 
coupées en douze portions Eisen y 
2 cuil. à soupe de beurre diis ail, 


Grilled Kafta 


ሀዘ HORS D'ŒUVRE TRÈS POPULAIRE | 


| CONSISTANT D'UN DELICIEUX 
| MELANGE DE VIANDE CONNU PAR 


| "KAFTA". 


ው ve, 


Sandwich Gri De Vande Moule 


F 
11 
coute 


Divisez la kafta en 12 boules. 
Etalez une boule de kafta sur la 
méme couche graissée de 
beurre. Couvrez par la couche 
supérieure. Répétez le procédé 
avec toutes les portions de 
pain. 


Servez-les chaudes avec du 
yogourt ou de la salade. 


H 
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Sereemm ከው St, PP RS ee ... ` 


12 poivrons rouges piquants séchés 
3 oignons moyens, pelés et coupés 
1/2verres de noix décortiquées rapées 
1 verre d'huile d'olive 

e verre de jus de citron 

‘A verre de mélasse de grenade 

2 cuil. à soupe de chapelure 

12 cuil. à café de coriandre en poudre 
1 cuil. à café de cumin en poudre 

1 cuil. à café de sel (selon votre goût) 
1 pincée de café moulu 


KALA AAY ፐፐ 


JL Purée De Poivrons Aux Noir R5 
Al Mouhammara Ce A 
id 
Chili Sauce 


at 


UN PLAT SYRIEN (HALABIYYEH) 
EXOTIQUE COMBINANT DU POIVRONS, 
DU NOIX ET DE L'OIGNON. 


'—— — ` 


Macérez les poivrons dans de 
l'eau chaude jusqu'à ce qu'ils 
deviennent tendres. Retirez 
leur pédoncule, puis épépinez- 
les. 


Ajoutez-y les noix rápées, puis 
faites moudre le tout de 

| nouveau jusqu’à obtenir un 
mélange homogène et lisse. 


Ajoutez le jus de citron, la 
mélasse et l’huile. Malaxez bien, 
dressez sur un plat de service, 
puis arrosez d’huile et décorez 
de noix. 


Purée De Poivrons Aux Noi R> 
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DS LE Aubergines Fares i ES ies 


Fattat AlBazinjane — | 
olas adl dia 
Stuffed Eggplant with 
Yoghurt 


1 kg de petites aubergines allongées 
400 g de viande hachée 

'/ verre de graines de pin frites | 
1 verre de jus de tomates 

1 verre d'eau 

2 verres d'huile végétale (pour les 
aubergines) 

1 kg deyogourt (4 verres) 

6 gousses d'ail, pelées et pilées 

2 cuil. à soupe de mélasse de grenade 
2 verres de cubes de pain grillé 

2 cuil. à soupe de samneh (beurre 
clarifié) 

1 cuil. à café de sel (selon votre goût) 

1 pincée de poivre noir 

1 pincée de canelle 


L 
D'AUBERGINES FARCIES DE VIANDE 
AU YOGOURT. 


5 
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Dans une poêle, faites dorer la 
viande dans la samneh chaude. 
Ajoutez les condiments et 1⁄2 
cuil. à café de sel. Remuez 10 
min sur feu doux. Retirez et 
laissez de côté. 


Pressez les aubergines entre 
les mains pour qu'elles 
deviennent plus tendres et plus 
faciles à étre creusées. 


Ótez-en les extrémités avec un 
couteau. Creusez-les en vous 
servant d'une évideuse. Lavez et 
égouttez. 


Mélangez la viande frite avec la 
moitié des graines de pin et 
farcissez-en les aubergines. 
Faites frire les aubergines à 
l'huile. Retirez et laissez de 
cóté. 

Mettez le jus de tomates dans 
une cocotte. Ajoutez-y en 
remuant, l'eau et la mélasse de 


grenade. Salez. 


Ajoutez-y les aubergines farcies (une à une), portez 
à ébullition, puis laissez cuire pendant 40 min à feu 
doux. 

Disposez les cubes de pain dans un plat creux de 
service. Rangez les aubergines au-dessus, puis 
versez dessus leur bouillon. Mélangez l'ail et le 
yogourt, puis nappez-les de ce mélange. 

Arrosez de samneh fondue et décorez avec les 
graines de pin. Servez chaud. 

N.B: Vous pouvez décorez le plat avec de la viande 
hachée et frite. 


RSR SE Pois Chiche Au gout RS 


2 verres depois chiche en conserve 

2 litres d’eau (8 verres) 

1 kg de yogourt (4 verres) 

5 gousses d'ail, pelées et pilées 

2 verres de cubes de pain grillé (selon 
votre 9000 

A verre de samneh (beurre clarifié) 

2 moyenne grenade, égrenée 

2 cuil. à soupe de tahina (pate de 
sésame) 

3 cuil. à soupe degraines de pin frites 
1 cuil. à café de vinaigre (ou de jus de 
citron) 

12 cuil. à café de poivre de Cayenne en 
poudre (selon votre goût) 

12 cuil. à café de cumin en poudre 

1 cuil. à café de sel (selon votre goût) 


——— REN 


Fattat Al Hommes ምሥ ET 
pelii ባጭ.- ብ 
Chick Peas in Yoghurt ps, 5 


UN SAVOUREUX PLAT DE POIS CHICHE 
AVEC DU YOGOURT, SERVI COMME UN 
HORS D'CEUVRE OU COMME UN 

DEJEUNER. 


EDO IM 


Chauffez la boite de conserve. 
Mélangez en remuant l'ail avec 
le sel, le vinaigre, la tahina et le 
yogourt. 

Mettez les cubes de pain dans 
un plat creux de service. Versez 
le pois chiche avec un peu de 
son bouillon au-dessus du pain. 
Nappez du mélange de yogourt. 
Arrosez de samneh chaude. 
Décorez de graines de pin et de 
grenade. Poudrez de cumin et 
de poivre. Servez chaud. 


ኸ.. ሥሥ — — ኳ ፡-ርኖ..ጮ. ጋ DEE se ` 


1 kg de fèves sèches pelées, macérées 

12hetégoutiées 

1 petit bouquet de persil, haché 
grossièrement 

= 1 petit bouquet de coriandre, haché 

grossièrement 

3tétes d'ail, pelées et coupées en fines 
 demi-lamelles 
3 gros oignons, pelés et hachés 

grossiérement 

5 verres d'huile végétale 

2 cuil. à soupe de farine 

1 cuil. à café de coriandre en poudre 


RIRE LE Boulettes De Falafel 1: 
Falafel mg: V 


liah) fallal 


Broad Bean Patties 


- 


ELOY, 


3 cuil. à café de levure chimique 

12 cuil. à café de bicarbonate de soude 
2 cuil. à café de sel 

1 cuil. à café de poivre de Cayenne en 
poudre 

12 cuil. à café de poivre noir en poudre 
Ve cuil. à café de canelle en poudre 

12 cuil. à café de cumin en poudre 

1 cuil. à café de paprika en poudre 


LES DÉLICIEUSES BOULETTES DE 
FALAFEL, FORMÉES ESSENTIELLEMENT 
DE FEVES, SONT TRÈS CONNUES DANS 
TOUT LE MONDE ARABE ET SURTOUT 
EN ÉGYPT ET AU LIBAN. 


30 
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Lavez bien le hachis de persil et 
de coriandre. Egouttez bien 
dans une passoire. 


Mélangez bien tous les 
ingrédients sauf les 
condiments, le sel, la levure 
chimique et le bicarbonate. 
Passez le mélange au moulin 
électrique. 


Retirez. Ajoutez les 
condiments, la levure et le 
bicarbonate. Salez. Pétrissez 
bien le mélange avec les mains. 
Laissez-le reposer 30 min. 
Pétrissez-le de nouveau. 


Faites chauffer l'huile dans une 
casserole à fond épais. 
Prélevez le mélange à l'aide 
d'un outil special ou d'une cuil. 
à soupe. Faconnez chaque 
cuillerée en boule ronde. 


Plongez les boulettes dans la 
friture chaude par série de 7 ou 
8. Faites-les dorer en les 
retournant à mi-cuisson. 
Epongez-les sur du papier 


Boulettes De Falafel BS: 


absorbant. 


Disposez les boulettes dans un plat de service. 
Servez-les chaudes avec des feuilles de persil et de 
menthe, des demi-rondelles de tomates, des 
branches de petits oignons, du “7aratour et du 
cornichon. 

N.B: Vous pouvez de méme les servir en forme de 
sandwiches (en rangeant les boules de falafel avec 
les legumes, le “Taratour” et le cornichon sur une 
4 miche de pain libanais, puis en enroulant la miche et 


la servir immédiatement). 


mure. — — eg cnm £e i eg mt ` 


1 verre de fèves sèches, cuites 
verre d'huile d'olive 

Ye verre de jus de citron 

5 brins de persil, hachés fin 

3 gousses d'ail, pelées et pilées 

1 cuil. à café de sel (selon votre goût) 


Faves Seches à L'huile - 
Foul Mdamass ws 


yon Jai 
Dried Fava Beans 


in Oil 


| UN PLAT POPULAIRE, PREPARE 
PRESQUE DANS TOUS LES 
RESTAURANTS DES PAYS ARABES. 

| MANGÉ D'HABITUDE AU PETIT 

| DÉJEUNER, CE PLAT PEUT DE MÉME 
ÊTRE SERVI À TOUS LES REPAS. 


ይ 


Faves Seches à L'huile LU" 


Servez le “Foul Mdamass ” 
parsemé de persil et arrosé 
d'huile, avec de la menthe 
fraiche, des rondelles de 
tomates et des branches de 
petits oignons. 


4 
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DRE SON hte Ce PLS 
500 g de viande (maigre), bien pilée Kibb é N ay é 


1 verre de bourghol brun (blé 
concassé, qualité fine), lavé et égoutté Pest Tah 
coven a ales dui dos 
Raw Kibbi 


= 


9 


1 petit oignon, pelé 

A verre de noix décortiquées 

Quelques feuilles fraiches de menthe, 
lavées et égouttées 

8feuilles de basilic, lavées et égouttées 
8feuilles de marjolaine, lavées et 
égouttées | 
1 cuil. à soupe degraines de pin frites 
V cuil. à café de 4 épices en poudre 
(selon votre goût) 

Ve cuil. à café de canelle en poudre 

1 cuil. à soupe de sel (selon votre goût) 


UN UNIQUE PLAT TRÈS CÉLÈBRE ET 
MERVEILLEUX POUR LES ENTRÉES 
SPÉCIALES. 


| 
— ———— à 


manuel). 

Mélangez la viande avec le 
mélange de bourghol. Salez et 
poivrez. Ajoutez la canelle et un 
peu d’eau froide. Pétrissez la 
kibbé avec les mains en 
incorporant peu à peu d’eau 
froide jusqu’à avoir une pâte 


ferme et lisse. 


RIRE LE Aubergines Farcies à Lh 


1 kg de petites aubergines allongées Bazinjane Mahchou Bil 


3 moyennes tomates, lavées et 
Zayt 


hachées fin 
“ul stad! 31551] 


2 moyennes pommes deterre, pelées 
Stuffed eggplants in oil 


„ etcoupées en rondelles 
BN | bouquets de persil, hachés fin 
M verre d'oignon pelé et haché fin 
A verre de feuilles de menthe hachées 
fin 
1 verre d'un mélange d'huile d'olive et 
d'huile végétale 
Ve verre de riz rond lavé et épongé 
e verre de jus de citron 
1 2 verres d'eau 
1 cuil. à café de mélasse de grenade 
1 cuil. à café de sel (selon votre goût) 
1 pincée de poivre blanc (selon votre 
gout) 
1 pincée de 4 épices 
1 pincée de canelle 


POUR LES JOURS CHAUDS, 
D'AUBERGINES FARCIES DE TOMATES, 
DU RIZ, DE PERSIL ET D'OIGNONS. 


5 
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ከ ሙ ክህ ክን) T4. omne Farlac hil 
5 ines Farcies à Dk RCS 
CAE Aubergines Farcies à Ehuile K 
B Préparez la farce: méme ኣክ. ‹ Ne | 
préparation que celle des 
“Feuilles de Vignes Farcies à 
l'Huile" . 
MiPressez les aubergines entre les 
~ mains pour qu’elles deviennent 
plus tendres et plus faciles à 
étre creusées. 
Ecótez-les avec un couteau. 
Creusez-les en vous servant 
d'une évideuse. Rincez-les à 
l'eau froide, puis épongez-les. 
Emplissez les aubergines avec le 
mélange de riz. Gardez la sauce 
resultante de la farce. 
Versez ’ verre d'huile dans une 
cocotte, puis disposez au fond 
les rondelles de pommes de 
terre. Rangez dessus les 
aubergines farcies. Couvrez-les J 
avec un plat renversé pour Ajoutez l'eau, la sauce de la farce, la mélasse et le 
garder leur forme. reste du jus de citron et d'huile. Couvrez, portez à 
ébullition, puis baissez le feu et laissez cuire 
pendant 1 heure sur feu doux. 
Disposez dans un plat. Décorez avec les rondelles 
E de pommes de terre. Servez froid. 
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RIRE LE Pissenlit à Du: Ui: 
sr pe haché fin Hindba’ Bil Zayt 
2 4 moyens oignons, pelés et coupés en zu 1. 1ጫ.ሐ 


=! demi-anneaux 
Dandelion Leaves in Oil 


3 gousses d'ail, pelées et pilées 
verre d'huile d'olive 

Vecuil. à soupe de sel (selon votre 
goüt) 

1 pincée de bicarbonate de soude 


ESSAYEZ CETTE RECETTE, ELLE EST 
UN PEU EXOTIQUE MAIS QUAND MEME 
VOUS AUREZ UN REPAS LEGER. 


k 
4 


————— 


LIRE LE] Pissenlit à Dir |. 


Faites bouillir de l’eau dans une 
marmite. Ajoutez-y la 
bicarbonate, puis le hachis de 
pissenlit. Laissez bouillir 5 min. 
Retirez et égouttez. Mouillez 
d’eau froide, puis pressez entre 
les paumes. Laissez de côté. 


p 


Ajoutez l'ail et la coriandre. 
Salez. Faites sauter le mélange 
5 min. 


RIRE LE 


1 kg d'haricots verts, équeutés et effilés Ip; 
_ 1 kg detomates, pelées et hachées Loubya Bil Zayt 
8 3 gros oignons, pelés et hachés fin sari 
' verre d'huile végétale “ll LA 
3 têtes d'ail, pelées in DA 
1 chilli (selon votre goût) Green Beans n 01 
V» verre d'eau 
12 cuil. à café de sel (selon votre goût) 
1 pincée de 4 épices 
1 pincée de sucre 


Ki 


SA SAVEUR ET CONSIDERE COMME UN 
PLAT SUPERBE POUR CEUX QUI 
AIMENT LES HARICOTS. 


—— —— ` 


Ago Nui goes ታ መሪ m mam 
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— à Chuile ROCS 


Pe 


Dans une marmite, faites 
blondir l'oignon et l'ail pour 5 
min dans l'huile chaude sur feu 


Couvrez, portez à ébullition, 
puis laissez cuire pendant 35 
min sur feu doux. 
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500 g de foie de poulets 


Kabid Makli 
li, as 
Fried liver 


3 gros oignons, pelés et coupés en 

~ lamelles | 
Ve verre de jus de citron (ou de vinaigre 
rouge) 
2 cuil. à soupe de samneh (beurre 
clarifié) 
12 cuil. à café de sel (selon votre goût) 
12 cuil. à café de poivre noir en poudre 
1 pincée de Paprika 


UN PLAT TRADITIONNEL CONNU 
PRESQUE PARTOUT, FACILE À 

PRÉPARER ET TRÈS DÉLICIEUX AVEC 
D'AUTRES PLATS. 


——" —— ` 


Ago Nei goes qup vm er er Nee 


EIS en 


Lavez le foie. Otez la peau fine 
qui l’entoure à l’aide du bout 
d’un couteau. Enlevez la 
graisse, puis coupez-le en 
petits cubes. 


Faites blondir l’oignon dans la 
samneh sur feu modéré. 
Ajoutez-y les cubes de foie 


et le paprika. Salez et poivrez. 
Laissez cuire en remuant de 
temps en temps pendant 10 

| min. 
Ajoutez le jus de citron. Remuez 
le mélange 2 min. Disposez 
dans un plat de service et 
servez aussitôt, garni de 
rondelles de citrons. 
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RIRE LE Cervelles Assaisonné 


3 séries de cervelles d'agneaux Nekhaat Bil Zayt 


1 gros oignon, pelé et coupé en 2 


1 rondelle de citron 
verre de jus de citron Seasoned Brains 
3 gousses d'ail, pelées et pilées 

3feuilles de laurier 

2 bátons de canelle 

1 pincée de sel (selon votre 9000 

Huile d'olive 


UN PLAT EXOTIQUE DE CERVEAUX 
D'AGNEAUX, ATTIRANT POUR CEUX 
QUI AIME LES PLATS QUI 
CONTIENNENT DES ETRANGES 
COMBINAISONS. 


RER ay mm cr aem 


EUX 


RS TE Cervelles Assaisonnées RE 


Ôtez la peau transparente qui 
entoure les cervelles sous l’eau 
coulante. 


Mettez-les dans une marmite. 
Couvrez-les d’eau. Salez et 
ajoutez la canelle, les feuilles 


de laurier, oignon et la rondelle 
de citron. 


Faites bouillir sur feu moyen 
jusqu’à la formation d’une 
écume sur la surface. Ecumez 
et retirez la rondelle de citron. 
Laissez bouillir pendant 10 min. 


Egouttez les cervelles. Lavez- 
les sous l’eau froide, puis 
égouttez-les de nouveau et 
mettez-les dans un plat de 
service. 

Salez, ajoutez l’ail, le jus de 
citron et un peu d’huile. Malaxez 
bien. Parsemez de persil ciselé 
et décorez de rondelles de 
citron. 


s 
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CASE EC 118918 ከ8898 aries Dai 


1 kg de bette | | 
mg 14 bouquet de menthe, haché fin Warak Silg Mahchou d FA 
3 bouquets de persil, hachés fin Zayt P 4 
3 moyens oignons, pelés et hachés fin ፦. 
34 verre de riz lavé et égoutté "ax 31.1 ፤ si 
3 moyennes tomates, lavées et ን Bag? 993 
hachées fin Stuffed Swiss-Chard 


1 verre d'un mélange d'huile d'olive et D EOS 
d'huile végétale Leaves in Oil 
Ve verre de jus de citron 

1 cuil. à café de mélasse de grenade 

1 verre d'eau 


‘Cuil. à soupe de sel (selon votre PLUSIEURS FEUILLES DE LÉGUMES 
god) ` - PEUVENT ÊTRE FARCIES. DANS NOTRE 
1 pincée de 4 épices RECETTE, NOUS AVONS CHOISI LES 

1 pincée de poivre blanc (selon votre FEUILLES DE BETTE. 
goût) 

1 pincée de canelle 


CALAIS omm mm 


8 Préparez la farce comme celle 
des “Feuilles de Vigne Farcies” . 


452/62 une feuille sur ህበ plat 
propre de façon que la partie à 


peau douce soit en face du plat. 


Pliez les deux côtés, puis 
enroulez la feuille sur elle-même 
en largeur. 


Feuilles De Bette Farcies à Chuile 


ያ 
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Mettez quelques nervures d d d’une 
cocotte graissée d’huile. Rangez dessus les feuilles 
de bette farcies. Ajoutez la sauce de la farce, l’eau, 
la mélasse de grenade, 1⁄4 verre de jus de citron et le 
reste d’huile d’olive. Couvrez les feuilles avec un 
plat renversé. 


Retirez du feu. Laissez refroidir. Retournez la 
cocotte sur un plat de service pour disposer les 
feuilles rangées sur le plat. Décorez de rondelles de 
citrons. Servez aussitôt. 


SIL LI Rails De qe Fa eg 


. 500gdefeuilles de vigne 


iMi 3 petits bouquets de persil, hachés fin 
~ Ya bouquet de menthe, haché fin 

2 verre de riz lavé et égoutté 
3 moyennes tomates, lavées et 
hachées fin 
2moyennes pommes deterre, pelées 
etcoupées enrondelles 
verre de jus de citron 
1 verre d'un mélange d'huile d'olive et 
d'huile végétale 

88) 2 moyens oignons, pelés et hachés fin 
3 verres d'eau 
1 cuil. à café de mélasse de grenade 
12 cuil. à soupe de sel (selon votre 
gout) 
1 pincée de 4 épices 
1 pincée de canelle 
1 pincée de poivre blanc 


Warak Inab Mahchou poc» 2 

Bil Zayt E ern 
Zil, el js 
Stuffed Grape Vine 
Leaves In Oil 


CE PLAT EST CONSIDERE LE 
MEILLEUR HORS D'ŒUVRE POUR 
TOUT LE MONDE. 
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Equeutez les feuilles de vigne. 
Lavez-les bien, puis égouttez- 
les. Plongez-les dans une 
casserole d’eau bouillante (1 
min). Retirez-les tout de suite, 
lavez-les avec l’eau froide, puis 
égouttez-les. 


Pliez les 2 côtés, puis enroulez 
la feuille sur elle même. Répétez 
le procédé avec toutes les 
feuilles. Gardez la sauce de la 
farce. 


Aubergines ፪ Feuilles de 
Farcies bette farcies 
à l'huile à l'huile 


Feuilles De Vigne Farcies à Ehuile 
Kaes . ut - 


Ajoutez les 3 verres d'eau, la mélasse, la sauce de 
la farce et le reste de jus de citron et de sel. 
Couvrez, portez à ébullition, puis laissez cuire 
pendant 1 h environ jusqu'à cuisson des 
ingrédients. 


PATES 


FLUILLETES AU ee 
aom ህ | በዕ, 
T ve ሀ ለቱ "በ neng 
ma in imum 
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HORS LE Feuilletés Au Poulet — |: 
16 feuilles de “filo” (pâte feuilletée ou Bastila Bil Dajaj E: 


E pâte abrick) = : 
1 poulet (1kg), pret a cuire et coupe en ab alL il ball 
Moroccan Chicken Pie 


8 portions 

4 œufs durs, écalés et coupés en deux 
Yaverre d'huile 

1 kg d'oignons, pelés et coupés en 
fines rondelles 

1 bouquet de persil, haché fin 

Va verre de sucre glace 

3 bâtons de canelle 

2 cuil. à soupe de beurre 

1 cuil. à café de canelle en poudre 
(selon votre goût) 

14 cuil. a café de gingembre en poudre 
12 cuil. à café de sel (selon votre goût) 


DES DÉLICIEUX FEUILLETÉS AU 
POULET, PRÉPARÉS À LA MAROCAINE. À 
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— A r TOYS 257. 
[8848852055 ante ር Yr ZI ME Poule 


Ajoutez le persil au bouillon du n #- ኑ T" ደ 

poulet. Laissez-le sur feu "el" ga PIRE à à 2 |. © 
modéré jusqu'à 1 hes SS " 
épaississement. 


Distribuez la viande du poulet et 


les moitiés d’ceufs sur les 

feuilles. Arrosez avec la sauce | d ክፎ በጨ a ሉ-- ''ጪ c 4 
d’oignons et de persil. Couvrez oe Aen T b | 
avec les 8 feuilles restantes. A. er. ው mcr Er m 


DRAC 


Ballots Au Viande SS 


——— 
Ouzi | SS gip- = 


2 verres de riz lavé et macéré pour 15 


min dans l’eau tiède, puis égoutté 

4 Y2 verres d'eau 

500 g de viande hachée 

1 verre de petits pois bien lavés 

1 œuf battu avec une pincée de poivre 
blanc 


a jl 
Green Pea Pastries 


2 cuil. à soupe de graines de pin frites 
2 cuil. à soupe d'amandes mondées et 
frites 

500 g de pâte feuilletée 

4 cuil. à soupe de samneh (beurre 
clarifié) 

1 pincée de sel (selon votre 9000 

1 pincée de poivre en poudre (selon 
votre goût) 


DES POPULAIRES PÂTES SYRIENNES 
CONSISTANTES DE RIZ, DE VIANDE ET 
DE PETITS POIS. 


ች ችም SSS 


LAPS 


Faites sauter les petits pois 5 
min dans un peu de samneh. 
Ajoutez l’eau, portez à ébullition 
sur feu modéré. Réduisez le feu 
et ajoutez le riz. Salez, couvrez 
et laissez cuire pendant 25 min. 


Salez et poivrez la viande, puis 
faites-la sauter dans la samneh. 
Retirez et ajoutez avec les 
amandes et les graines de pin 
au mélange de riz et de petits 
pois. Retirez le mélange et 
laissez-le de côté. 


iF arinez une planche et un 

“rouleau à pâtisserie. Etalez la 
pâte. 
Divisez-la en carrés de même 
mesure (côté). 
Mettez un carré de pâte dans 
un petit bol. 
Placez au centre 2 cuillerées à 
soupe de farce. 
Badigeonnez d’œuf les bords 
du carré. 


Pliez les côtés en une manière 


“ብ Ballots Au Viande — V 


qu'ils couvrent la farce et la pâte prenne la forme 
d’un ballot. 


Pressez la surface par la main pour qu'elle 
devienne un peu plate. Continuez de la méme facon 
avec tous les carrés. 
Retournez et rangez les ballots farcis dans un 
plateau graissé de samneh. Badigeonnez leur 
surface d'ceuf et décorez-les de graines de pin. 
Enfournez-les à une température assez haute (200- 
250°C). Servez-les chauds avec de la salade ou du 
ogourt. 


fn 2, l f Ai 
RIRE LE Cigarettes Au Fromage LU": 
E SETTE Bab L 
አር eae all ili; 
Cheese Cigars 


44 


1 œuf battu avec 1 pincée de poivre 
blanc 


1 verre d'huile végétale pour friture 
1 pincée de sel 


SUCCULENTES ET CROUSTILLANTES 1 
CIGARETTES DE PATE FARCIES DE 
FROMAGE ET DE PERSIL, TRES 
AIMEES DES ENFANTS. 


| em ፡- ad M z 
5] Cigarettes Au Fromage H 


La veille, macérez le fromage ye “id: BS. 
blanc dans l’eau. Changez l’eau "n “ag ZC —— መጠ 
de temps en temps jusqu'à ce : Oo, 
que son goût devienne doux. 

Retirez, égouttez, puis râpez. 


Le lendemain, étalez les feuilles 
sur une planche farinée. 
Coupez chacune en deux et 
chaque demi-cercle en deux, 
vous obtiendrez des triangles. 


La farce: Mélangez bien le reste 

des ingrédients hormis l’huile 

végétale. 

Posez un peu du mélange au 

centre de la partie lisse d’un 

triangle. Repliez un peu les 2 

côtés, puis enroulez la feuille 

sur elle-même en forme d’une 

cigarette. Badigeonnez les 3 
bords avec un peu de farine A s d p 
dissoute dans 1⁄4 verre d'eau, 

puis soudez-les. Continuez de la 

méme facon avec le reste des 


triangles. l l'huile chaude. Retirez et laissez égoutter sur du 
Faites dorer les cigarettes dans papier absorbant. Disposez dans un plat et décorez 
"| de légumes (selon votre goût). Servez chaud. 


- 


| GC a d. LS በም 
DS SIO Cigarettes Aux Légumes RCS 
"E | Rakaek Bil khoudar ` ECK 


2 moyens oignons, pelés et rápés e. od 
6feuilles de chou, hachées fin (1 verre) aad ES Lä J 
Vegetable Rolls 


1 A verres d'huile végétale pour friture 
Ya cuil. à café de sel (selon votre goût) 


CES DÉLICIEUSES CIGARETTES DE ' 
PÂTE PEUVENT ÊTRE SURGELÉES, 
PUIS DÉGELÉES ET FRITES. LA FARCE 
VARIE SELON LE GOÛT ET PEUT ÊTRE 
CONSISTÉE DE VIANDE. 


Étalez les feuilles sur une 
planche farinée. Coupez 
chacune en deux. Vous aurez 
16 feuilles. 


La farce: Mélangez les légumes. 
Faites sauter le mélange 5 min 
sur feu doux dans ‘ verre 
d'huile chaude. Salez et 
remuez, puis retirez du feu. 


Posez un peu de farce au 
centre de la partie douce d'une 
feuille. Repliez les cótés vers 
l'intérieur, puis enroulez-la sur 
elle-méme en forme d'une 
cigarette. Continuez de la 
méme facon avec le reste des 
feuilles. 


Faites dorer les cigarettes dans 
l'huile chaude. Retirez et 
laissez égoutter sur du papier 
absorbant. Servez chaud avec 
de la salade ou de la sauce 
piquante. 


Décorez de feuilles de laitue et 
de radis. 


-ሥ-ሃ Cigarettes Aux Légumes 1 


DSA C LI DE TS 


5 verres de farine 

1 verre d'huile 

1 verres d'eau 

2 cuil.à soupe de sel 

2 cuil. à soupe de sucre 
Huile végétale pourfriture 


Samboucik 

sall, Seip ull 

GRAPA 
Meat-Cheese-Leek Pastries 


Farce au fromage: 
2verres defromage blanc bien egoutté 
4 branches de persil, hachées fin (/4 verre) 
Cuil. acafé de poivre de Cayenne en 


z 


poude 
Farceàlaviande: 


CELEBRE "SAMBOUCIK", CONNUE 
PRESQUE DANS TOUT LE MONDE ET 
CELA GRÂCE À SON GOÛT SAVOUREUX 
QUI, UNE FOIS GOUTÉ, VOUS 
DEMANDERA DE LE RÉPÉTER. 


300 gde viande hachée fin 
Vaverre degraines de pin frites 
1 cuil.asoupedesamneh (beurre clarifié) 
Ycuil.acafédesel 
1 pincée de 4 épices (selon votre goût) 
= aux poireaux 
1 moyen oignon, pelé ethaché fin 
1 verre dehachis de poireaux 
1 cuil.asoupedesamneh 
Va cuil. acafé de sel (selonvotre goût) 
1 pincée de piment (selon votre goût) 
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Préparez la pâte. Couvrez-la 
d’une étoffe et laissez-la reposer 
1h. 


Farce au fromage. Mélangez bien 
les ingrédients. Laissez de côté. 

Farce au viande. Faites sauter la 
viande dans la samneh. Salez et 

épicez. Remuez et retirez du feu. 
Mélangez avec les graines de pin 
et laissez de côté. 


Farce aux poireaux. Faites sauter 
le hachis d’oignon et de poireau 
dans la samneh. Salez et 
pimentez. Remuez et retirez du 
feu. Laissez de côté. 


Divisez la pâte en plusieurs 
petites boules en forme de noix. 
Etalez chaque boule avec un 
rouleau a patisserie pour former 
des cercles de 8 cm de diamètre 
chacun. 


Répartissez les farces sur les 
cercles. Repliez les cercles et 
soudez les bords de chaque 
cercle avec vos doigts mouillés. 
Roulottez-les pour bien les 
maintenir. 
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Pissoles Au Viande, AuFromageet ufo]. "` 
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Faites chauffer le bain de friture, ’huile ne doit pas 
fumer. Mettez les rissoles a frire par 2 ou 3. Retournez- 
les, laissez-les bien dorer (6 a 8 min), puis sortez-les a 
l'aide d'une écumoire. Egouttez-les sur du papier 
absorbant. Gardez au chaud pendant que vous 
poursuiviez la cuisson. 


Servez bien chaud avec de la salade et des 
saumures. 


N.B: Vous pouvez ajouter 1 petit oignon pelé et 
haché fin à la farce de viande. 


A Li 2638 Chapeau d ከ IS 


2kg de yogourt 
Yə quantité de pate Chiche- Barak ግ 
S ራሩፌፌ.። 


3 gousses d'ail, pelées et pilées 
| Meat Pastries in Yoghurt 


E) 12 bouquet de coriandre, haché finement 
(1 verre) 


500 g de viande hachée fin 

| EI 3 moyens oignon, pelés et hachés fin 
'^ verre degraines de pin frites 

2 cuil. à soupe samneh (beurre clarifié) 
1 cuil. à café de sel (selon votre goût) 
1⁄4 cuil. à café de 4 épices en poudre 

1⁄4 cuil. à café de canelle en poudre 


UN EXOTIQUE PLAT LIBANAIS POUR 
CEUX QUI AIMENT LE YOGOURT CUIT. 


Faites étaler la pâte en vous 
servant d’un rouleau à pâtisserie 
sur une planche saupoudrée de 
farine. Continuez à l'amincir 
jusqu’à ce que son épaisseur se 
réduit à 1 cm. 

Découpez la pâte en disques - 
servez vous d’une tasse à café de 
5 à 7 cm de diamètre. 


La farce: Chauffez l’huile dans 
une casserole. Blondissez-y 
l’oignon. Ajoutez-y la viande et la 
canelle. Salez et épicez. Faites 
sauter 10 min sur feu modéré 
jusqu’à cuisson. Retirez et 
égouttez le mélange. Mélangez 
avec les graines de pin. 

Posez au centre de chaque 
disque 1 cuil. à café de farce. 
Repliez-les en demi-cercles. 
Soudes les bords. 

Joignez les 2 côtés en formant un 
cercle vide au centre. 

Rangez les chapeaux dans un 
plateau graissé d'huile. Enfournez 
à une température assez haute 


(200-250°C). Faites-les dorer, puis retirez-les. 
Préparez le yogourt cuit. Lorsqu'il commence à bouillir, 


ajoutez-y les chapeaux un à un. Laissez cuire 10 min 
sur feu doux. 

Mélangez bien l'ail et la coriandre et faites sauter le 
mélange dans un peu de samneh, puis ajoutez-le au 
mélange de yogourt et laissez bouillir 2 min. 

Disposez dans un plat creux de service. Servez chaud 
avec du riz cuit. 


—[ Chépeaux Au Yogout | E: 


RIRE LC Triangles Aux Ep n ats RSS 


idee ie Fatayer Bil Sabanikh 
?4 verre d'huile végétale VEN Ab 
Spinach Pies 


1 cuil. à soupe de sucre 
1 cuil. à soupe de sel 


172kg d'épinards 
E 3 gros oignons, pelés et hachés fin 
2 verre de jus de citron 
'A verre d'huile végétale 
1 cuil. à soupe de mélasse de grenade 
(selon votre goüt) 
2 cuil. à soupe de sumac (selon votre 


UN POPULAIRE AMUSE-GUEULE 
LIBANAIS QUI CONVIENT POUR LES 
REUNIONS. 


god) — 
1 cuil. à café de sel 
1 pincée de poivre noir 


[9 m Dei 


Préparez la pâte. Couvrez-la 
d’une étoffe. Laissez-la reposer 
1h de côté. 


La farce: Lavez les épinards 
soigneusement dans plusieurs 
eaux, équeutez-les et dtez les 
feuilles jaunies ou flétries. 
Laissez-les égoutter, puis 
hachez-les finement. Mélangez- 
les bien avec le reste des 
ingrédients. Laissez le mélange 
de cóté. 
Étalez la páte en vous servant 
d'un rouleau à patisserie sur une 
planche saupoudrée de farine 
jusqu'à obtenir une épaisseur de 
5 mm. 

Bü aisé la páte en disques, 

"lservez-vous d'une tasse de thé | Glissez-les à four assez chaud (200°C) et faites 

de 8 à 10 cm de diamètre. cuire 30 min environ. Servez chaud. 
Posez 1 cuil. à soupe de farce au ፳፪ 
centre de chaque disque. Faites 
monter les bords de 3 côtés. 
Soudez-les pour former des 
triangles. 


Rangez les triangles farcis dans 
un plateau graissé d’huile. 


ጂጆ መ ቨን SE 


N.B: Vous pouvez remplacer les épinards par des 
feuilles de pourpier, en utilisant 1⁄4 verre de jus de 
citron au lieu de Le 


Si vous rencontrez des difficultés en soudant les 
bords de la páte, vous n'avez qu'à tremper vos 
doigts dans de la farine. 


1 ኢታ na mmi eae: 


3 verres de farine 
4 verres d'huile végétale 
34 verre d'eau 

1 œuf 

1 cuil. à café de sel 


RSS Pits Au Viande — KY 
Lahem Bi Ajine GE "e 


Meat Pastry Rolls 


400 g de viande hachée fin 
EI 3 moyens oignons, pelés et hachés fin 
2 cuil. à soupe de samneh (beurre 
clarifié) 
2 cuil. à soupe degraines de pin frites 
1 cuil. à soupe de mélasse de grenade 
1 cuil. à soupe de sumac en poudre 
1 cuil. à café de sel 
1 pincée de 7 épices 


La pâte: Mélangez les 
ingrédients de la pâte hormis 
l'huile. Pétrissez jusqu'à obtenir 
une páte lisse et ferme. Divisez- 
la en petites boules. 


Versez l'huile dans un profond 
plateau. Rangez-y les boules 
(qui doivent étre couvertes 
d'huile). Laissez reposer 4 h. 


La farce: Chauffez la samneh 
dans une sauteuse. Blondissez- 
y l'oignon. Salez et épicez. 
Ajoutez la viande et faites frire 
15 min jusqu'à cuisson. Retirez 
le mélange et mélangez avec le 
reste des ingrédients. Laissez 
de cóté. 
EllÉtalez les boules de pâte au 
“bout des doigts sur une 
planche graissée d'huile pour 
former des cercles fins. 


Pliez-les pour former des demi- 
cercles. Repliez-les pour former 
des rectangles. 


Posez 1 cuil. à soupe de farce 


| EIE — IE 
3 Pates Au Viande — p 


d’un côté des rectangles. 

Pliez Pautre côté pour couvrir la farce. Soudez les 
bords. 

Rangez les pâtés sur la plaque du four. Faites cuire 
à four assez chaud (200°C) pendant 30 min. 


Servez bien chaud à la sortie du four avec de la 
salade et du yogourt. 


ASA E 


1quantité de lapáte essentielle 
500 g de viande d'agneau hachée fin 
1 kgdetomates rouges, hachées fin 
88) 5 moyens oignons, pelés et hachés fin 
2 cuil. à soupe de beurre haché 
2 cuil. à soupe deyogourt 
1 cuil. à soupe detahina (pâte de 
sésame) 
1 cuil. à soupe de mélasse de grenade 
4 cuil. à soupe degraines de pin frites 
1 cuil. à café de sel (selon votre goût) 
1 pincée de poivre de Cayenne en 
poudre 
1 pincée de 4 épices 
1 pincée de canelle 


"Wée id: 1: 
Sex p 


DE BAALBECK, D'UNE FORME 
EXOTIQUE ET D'UNE SAVEUR 
INOUBLIABLE. 


———— E 
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La farce: Mélangez la viande 
avec le hachis de légumes et 
les condiments. Ajoutez le 
yogourt, la tahina et la mélasse 
de grenade. Mélangez bien. 
Ajoutez le beurre et les graines 
de pin. Mélangez bien. Gardez 
de côté. 

Divisez la pâte en plusieurs 
boules ayant chacune la forme 
d’une grande noix. Enroulez les 
boules entre les paumes des 
mains pour qu'elles deviennent 
lisses. 


Etalez les boules et amincissez- 
les avec un rouleau à patisserie 
. jusqu'à ce qu'elles deviennent 
*Imi-épaisses. Posez au centre 
"de chacune 1 cuil. à soupe de 
farce. 
Joignez les cótés et soudez-les 
pour former des carrés farcis 
de viande. 


- Nds Au Viande RS 


Faites chauffer le four à 180°C pour 30 min. 
Disposez les Nids farcis dans un plateau graissé de 
beurre. Enfournez jusqu’à cuisson de la viande et 
de la pâte. 


-- Servez les Nids chauds avec du yogourt. 


ve — — a 


DS LE Pates Au Thym Sésame ROC 


2 la quantité de lapáte essentielle Manakiche Bil Zaatar 


GC de Thym sésamé | 
ossaire d. 

'/ verre d'huile d'olive as TUM 
Thyme Pastries 


CÉLÈBRE "MANAKICHE" LIBANAISE, 
SERVIE D'HABITUDE AU PETIT 
DÉJEUNER. 


———— —— ` 


። wei ues ታሪ መመ መ 


Divisez la pâte en 6 boules. 
Roulez-les entre les paumes 


pour qu'elles deviennent lisses. 


Faites chauffer le four à une 
température haute 1 h avant la 
cuisson. 


Mélangez bien le thym sésamé 
avec l’huile. Etalez 1cuillerée a 
soupe de ce mélange sur la 
surface de chaque pâté. 
Roulottez les bords. 


A Pátés Au Thym Sesame ት 


SOUPE LÉGUMIÈRE SOUPE AUX LENTILLES 


SOUPE AUX ÉPINARDS BETTI 
SOUPE DE TOMATES MACARONI EN SOUPE 


OX REX 


500 g de viande (maigre) coupée en 
petits morceaux réguliers 

1 kg de tomates mûres, pelées et 
hachées fin 

1 verre de petits pois surgelés 

1 verre de carottes pelées et coupées 
en dés 

1 verre de pommes de terre pelées et 
coupées en petits dés 

1 verre de courgettes écótées et 
coupées en petits dés 

v2 verre de persil (ou de céleri) haché 
fin 


'/ verre d'haricots verts équeutés, 
effilés et hachés 

1 moyen oignon, pelé 

A verre de riz lavé et égoutté 

2 ^» litres (10 verres) d'eau 

2 cuil. à soupe de samneh (beurre 
clarifié) 

12 cuil. à soupe de sel (selon votre 
gout) 

Y Cuil. à café de poivre noir en poudre 


[ wm R 
Hiça AI Khoudar 
Las Les 
Vegetable Soup 


VARIÉTÉ 
DE LÉGUMES AJOUTÉS À DE LA 
VIANDE OU DU POULET. ELLE PEUT 
ÊTRE SERVIE COMME UN HORS 
D'ŒUVRE OU UN REPAS LÉGER. 


Chauffez la samneh dans une 
casserole, puis faites-y dorer la 
viande. 


Mettez-la avec l’oignon dans une 
marmite. Salez et poivrez. 
Ajoutez de l’eau pour recouvrir, 
couvrez et laissez cuire pendant 
2 h (autocuiseur: 45 min) sur feu 
modéré. 

Ajoutez-y les légumes et le riz. 
Couvrez et faites cuire 30 min 
sur feu modéré. 


Ajoutez le persil, puis retirez la 
cocotte du feu. Servez la soupe 


ው ር LIT Soie Ligure JUL 


chaude avec du pain grillé. 


N.B: Vous pouvez remplacer la 
viande par un poulet. 


OR SIRET LE eet 7 


| 1 poulet በ kg), prêt à cuire et coupée APR Ka 
e aces ፪ Hica’ Al Dajaj 
2verre de vermicelle cassée en petits 
batons (selon votre goût) à 21531 dE i 
1 moyen oignon, pelé , 
2 cuil. à soupe de céleri (ou de persil) Chicken Soup 


haché fin 

2 Ya litres (ou 10 verres) d'eau 

2 cuil. à soupe de samneh (beurre 
clarifié) 

12 cuil. à soupe de sel (selon votre 
goût) 

2 bâtons de canelle 

1 cosse de cardamome 

1 clou de girofle 

1 noix muscade 


C'EST UNE DES SOUPES LES PLUS 
APPRECIEES AU MONDE. TOUTES LES 
SOUPES RESTENT BONNES SOUS 
REFRIGERATION ET RETIENNENT 
LEUR AROME EN LES RECHAUFFANT. 


CRIER SE pe Au Poulet RO 


poulet sur feu doux dans la 
samneh chaude. 


Retirez-les et mettez-les dans 
une cocotte. Couvrez d’eau. 
Ajoutez l’oignon et tous les 
condiments. Laissez cuire 
pendant 40 min environ. 


Retirez les portions de poulet du 
bouillon. Désossez-les, puis 
remettez leur viande dans le 
bouillon dans la cocotte. 
Ajoutez le céleri et la vermicelle. 
Salez et faites cuire 20 min sur 
feu doux. 


Versez dans une soupière et 
servez chaud avec du pain grillé. 


ET Seege RA 


250 g d'épinards Ts : \ 
dM" LL REN oi) 

l'eau " d 

10 boules de kibbé non-frites, us] Allo AJ. 

enfournés 10 min Spinach Soup 


E) 1 moyen oignon, pelé et haché fin 
3 gousses d'ail, pelées et pilées 
2 cuil. à soupe de coriandre hachée fin 
2 cuil. à soupe de samneh (beurre 
ckarifié) 

1 cuil. à soupe de riz 

1 cuil. à café de sel (selon votre goût) 

1 pincée de 4 épices 


UNE SOUPE NUTRITIVE ET RICHE EN 
MINÉRAUX, TYPIQUE DES PAYS . 
MÉDITERRANNÉENS ET PRÉPARÉE 
AVEC DES BOULES DE KIBBÉ. 


ICONES Soupe Aux Epinards RS 


Dans une casserole, faites 
blondir l’oignon dans la samneh 
sur feu modéré. Ajoutez-y le 
hachis d’épinard. Faites revenir 
quelques min. Retirez le 
mélange. 


Portez à ébullition sur feu 
modéré en remuant de temps en 
temps. Ajoutez le riz et laissez 
cuire 15 min. 

> (11 | 


Ajoutez-y les boules de kibbé. 
Laissez cuire 5 min, puis retirez 
la soupe et servez-la chaude. 


ር ተ ge e De Tomates H" 
aS — | ዮ--- P be 
400 g de viande (maigre), moulue 
2verre de vermicelle cassée 

4 verres d'eau 

500 g detomates bien mûres, pelées 
'/ verre de persil haché fin 

2 cuil. à soupe de samneh (beurre 
clarifié) 

1 cuil. à café de sel 

12 cuil. à café de 4 épices en poudre 


UNE SOUPE TRES CONNU DANS LE 
MONDE ARABE ET ATTIRANTE PAR 


SA COULEUR ROUGEÂTRE. 


Assaisonnez la viande par la 
moitié de sel et d’épice, 
mélangez bien et divisez en 
petites boules. 


Dans une cocotte, faites-les 
sauter 5 min dans la samneh. 
Pressez les tomates et filtrez le 
jus. 

Versez le jus des tomates et 
l'eau dans la cocotte. Salez et 
épicez. Laissez cuire 30 min sur 
feu modéré. 


Ajoutez la vermicelle et laissez 
mijoter 15 min. Ajoutez le persil 
et faites bouillir 1 min. 


Servez la soupe chaude. 


1 verre delentilles brunes lavées et 
égouttées 

2 cuil. à soupe de riz lavé et épongé 
6 verres d'eau 

1 moyen oignon, pelé et émincé 
1cuil. à soupe d'huile végétale ou de 
samneh (beurre clarifié) 

A verre de persil haché fin 

12 cuil. à café de sel 

v2 cuil. à café de cumin en poudre 

1 pincée de 4 épices 


Soupe Aux Lentilles 


Hica’ Al Adas 
gall Laa 
Lentil Soup 


UNE SOUPE DELICIEUSE QUI VOUS 
REND FAIM SI SERVIE AU DEBUT DU 
REPAS. 


RONA TT 


Soupe Aux Lentilles |. 
AW 


jour les recouvrir Duis co uoo | | 2 A 


idiss€ A lo JU WO CIIVITUIT. 
Retirez et faites passer le 
mélange de riz et de lentilles au 
moulin à légumes en ajoutant 
réguliérement un verre d'eau. 


e cumin. > lez | 

a 2 |] Ii Jn. 

Blondissez l'oignon dans l'huile 
chaude, puis ajoutez-le au 
mélange dans la cocotte. 
Laissez le mélange mijoter 10 
min. 


1 2 verres de lentilles blanches lavées 
et drainées 
500 g de bette 
1 tête d'ail, pelée et pilée 
EI Ye bouquet de coriandre, hachée fin 
verre d'huile ou de samneh (beurre 
clarifié) 
2 verre de jus de citron 
4 verres d'eau 
3 moyennes pommes deterre, pelées 
etcoupées en petits cubes 
1 moyen oignon, pelé et émincé 
1 cuil. à café de sel (selon votre goût) 
1 cuil. à café de cumin en poudre 


bet Sone Coie Debete JU 
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| Higa’ Al Adas Bil Hamod 
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NOUS VOUS CONSEILLONS DE 
PREPARER CETTE SOUPE POUR LES 
JOURS FROIDS DE L'HIVER. ELLE EST 
FACILE ET NUTRITIVE. 


EE 


Ôtez la peau transparente des 
nervures de bette, puis hachez 
fin. Rincez bien et égouttez. 


Mettez les lentilles dans une 
marmite. Couvrez d’eau et 
laissez cuire pendant 25 min sur 
feu modéré. 


Ajoutez la bette et les cubes de 
pommes de terre. Remuez. 
Couvrez la marmite et laissez 
cuire 15 min. 


Faites sauter l’oignon dans 
l’huile chaude. Ajoutez la 
coriandre, l’ail et le cumin. Salez 
et remuez, puis ajoutez le 
mélange avec le jus de citron au 
mélange de lentilles et de bette. 


Laissez la soupe bouillir 10 min. 
Servez-la chaude, saupoudrée 
de sumac, accompagnée 
eventuellement de pommes de 
terre frites. 


ALZ VIT Soupe Citronnée De Bett IE 
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Lo paquet (100 g) de macaroni NA ፥ 
1 vem de lentilles blanches, lavées et E Hica Rachtit Al Adas 


D ME: 
"et ብሔርንም ፣ s 


égouttées fey 
E) 1 bouquet de coriandre, hachés fin "a | diuj: P ይ 
6 gousses d'ail, pelées et pilées à | 
2 litres d'eau (8 verres) Lentil and Macaroni 
A verre d'huile ou de samneh (beurre 
clarifié) Soup 


1 petit oignon, pelé ethaché fin 
Ya cuil. à café de cumin en poudre 
1 cuil. à café de sel (selon votre goût) 


UNE DÉLICIEUSE SOUPE RICHE EN ` 
PROTÉINES ET AIMÉE DES ENFANTS. | 


LORS SJ Macaroni En Soupe - 


Ajoutez la macaroni et faites 
cuire 15 min. 


jacaroni ( 
Mélangez l'ail et la coriandre. 


Salez et faites revenir le mélange 
dans une poêle dans l'huile 


chaude. Ajoutez-le aux lentilles. 


RIZ 


RÄ nee AU iun 


( FEVES FRAICHES 
am Pur an CREVETTES 
NI 
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PILAF mn ህክበ686 


EI 1 poulet (1 kg), prêt à cuire et coupé 


en4 portions 

2 verres de riz long lavé et égoutté 
400 g de viande hachée 

1 verre de champignons en conserve 
1 moyen oignon, pelé et émincé 

1 moyen onion, pelé 

A verre de graines de pin frites 

Ve verre d'amandes pelées et frites 

‘A verre d'un mélange de samneh (ou 
de beurre) et d'huile végétale 

2 cuil. à soupe de samneh (beurre 
clarifié) 

2 cuil. à café de sel 

‘2 cuil. à café de canelle en poudre 

2 bâtons de canelle 

1 cosse de cardamome 

1 clou de girofle 

1 noix muscade 

1 pincée de 4 épices 


| Arozz Bil Dajaj 
ala All A 
Chicken with Rice 


UN PLAT ESSENTIEL TRÈS CONNU DE 
RIZ AVEC DE LA VIANDE ET DU 


Riz Pilaf Au Poulet | 


500 g de viande hachée 

500 g de fèves fraîches égrenées 

2 verres de riz long lavé et égoutté 
3 2verres d'eau 

3 moyens oignons, pelés et émincés 
Ve verre de graines de pin frites 

2 cuil. à soupe de samneh (beurre 
clarifié) 

1 cuil. à soupe de sel 

12 cuil. à café de canelle en poudre 


Riz Pilaf Aux Fèves Fraiches 
Jul Fou N Akhdar | 
| Rice with Fresh Broad 
| Beans 


UN PLAT DE RIZ À LA VIANDE AVEC | 
DES FEVES FRAÎCHES. SI VOUS 
VOULEZ LE PRÉPARER À x 

| L'IRAQUIENNE, VOUS N'AVEZ QU'À 
AJOUTER DU FENOUIL HACHÉ À LA 

| VIANDE. 


Riz Pilaf Aux Crevettes - 
al 500 g de crevettes, décortiquées 


2 verres de riz long lavé et égoutté | Arozz Bil Kraydiss 


Ya verre de petits pois surgelés | Gs L e [ 

4moyennes a pelées et ` Lech A 

coupées en petits dés | ' 
EI 1 gros oignon, pelée et émincé | Prawns and Rice 

2 gousses d'ail, pelées et pilées 

A verre d'huile végétale 

1 cuil. à café de sel (selon votre goût) 

1⁄4 cuil. à café de gingembre en poudre 

1 pincée de safran 

1 pincée de poivre de Cayenne 


UN PLAT ONCTUEUX QUI COMBINE LE | 
RIZ AVEC DES CREVETTES, DES | 
CAROTTES ET DE PETITS POIS. 


C ] 3l ን ኒ ከከ E t 
Ajoutez tous les ingrédients 
excepté le riz. Faites sauter 2 
min. 
à iC ute ፖረ Je [ — C ም ጋ| l. P art m z 
bulliti puis faites cuire 10 
min sur feu modéré. 


Ajoutez le riz (soyez süres que 
l'eau couvre les ingrédients), 
laissez cuire pendant 25 min sur 
feu doux. 


1 kg de truffes, macérées 15 min dans 
Peau froide 

1 petit oignon, pelé et haché fin 

3 verres de riz long macéré 15 min 
dans l'eau, puis égoutté 

400 g de viande hachée fin 

600 g d'épaule d'agneau coupée en 
cubes 

Ve verre de graines de pin frites 

Ve verre d'amandes mondées et frites 
5 cuil. à soupe de samneh (beurre 
clarifié) 

1 pincée de sel (selon votre goût) 

1 pincée de paprika 

1 pincée de canelle 


Riz Pilaf Aux Truffes ` 


Arozz Bil Lahem Wal Kamaa 
dle sil, aL 5 Il 
Rice with Truffles 


| UN PLAT SATISFAISANT ET 
MERVEILLEUX POUR UN JOUR FROID 
| DE L'HIVER. 


Riz Pilaf Biryan ` 2. 


SE ` dé z ] f ; 
c M | Mrz: Biryani Maa Al Lahem 
2verresderizlong macéré, puis égoutié | " 

E) ongin peléet coupé endemi- | alll Ba zal; "my Jl 


dn bou | Biryani Rice 
5branches de coriandre, hachées fin 

2feuilles de Laurier | 

2 cuil. àsoupe de samneh (beurre clarifié) 

2 cuil. à soupe de beurre 

12 cuil. à café de safran en poudre 

1 cuil. acafé de coriandre sèche en poudre 

1 cuil. àcafé de canelleen poudre UN PLAT SAOUDIEN PARFAIT POUR 


1 cuil à café de clou de giroffe en poudre | LES RECEPTIONS ET LES REPAS 
1 cuil. à café de graines de cumin | FAMILIALS. 


1 cuil. café de gingembreenpoudre | 
Lol àcafé de noixmuscade en poudre | 
sel (selon votre goût) 

[ "= coration: 


3cuil.àsouped'anacardestits 
3cuil.àsoupe deraisins secsépépinés 
Rondelles d'oignons, blondies 


Ph ve, 


- Riz Pilaf Biryan LES 


ሦር on. 

Ajoutez la viande et faites 
retourner un peu. Ajoutez les 
feuilles de laurier, les 2 genres 
de coriandre et tous les 
condiments hormis le safran. 


Retirez les feuilles de laurier, 
puis ajoutez le riz et le 
consommé. Salez, ajoutez 
safran et beurre. Couvrez la 
cocotte et laissez cuire sur feu 
doux. 


mere. =o Lo lh RE ሬፕ. QT me -— ` 


ጨም À ës? Ai 
RIRE EE Riz Pilaf Aux Légumes — 
EES Arozz Maa Al Khoudar URGE 
EE et 153] ዶዕ m 4 
Rice with Vegetables 


coupées en dés 

1 verre de petits pois surgelés 

Ve verre d'amandes pelées et frites 

4 verres de consommé de poulet ou de 
boeuf 


2 cuil. à soupe de samneh (beurre 
clarifié) 

1 pincée de poivre noir 

1 pincée de canelle 

sel (selon votre goût) 


UN MERVEILLEUX ACCOMPAGNON DES 
PLATS DE VIANDE ET DE POISSON. 


—— —— 
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Riz Pilaf Aux Légumes KL 


Dans une cocotte, chauffez la 
samneh. Faites-y dorer la viande 
avec la canelle et le poivre sur 
feu doux. 
Ajoutez les carottes, remuez le 
mélange, puis ajoutez les petits 
pois et le consommé. Salez et 
faites cuire 20 min sur feu 
modéré. 
Ajoutez le riz et faites cuire 25 
min sur feu doux. 

| Servez le plat chaud et garni 
d'amandes. 


Sereen — — | WR ien a cmn tg ae A se ` 


2 verres de riz long macéré 15 min 
dans l'eau, puis épongé 

500 g de viande hachée 

1 gros oignon, pelé et haché fin 


1 kg de moyennes aubergines globales, 


écôtées 

A verre de graines de pin frites 

'4 verre d'amandes pelées et frites 
4 verres d'eau 

4 verres d'huile végétale (pour les 
aubergines) 

2 cuil. à soupe de samneh (beurre 
clarifié) 

1⁄4 cuil. à café de poivre noir en poudre 
‘2 cuil. à café de canelle en poudre 
1 cuil. à café de paprika en poudre 


Pilaf Renversé D'aubergines 
| Makloubat Al GER 
|j D BEI | 
-— Bin 


Riz Pilat Saoudien ` 


2 V» kg d'épaule d'agneau désossée et | | 
coupée en grands cubes | Kapceh 


1 kg de tomates bien mûres, pelées et | 


hachées d au ul 

1 kg d'oignons, pelés et hachés fin ! ' , ' 
። Se g de carottes, pelées ethachées | Saudi Arabian Rice 

n 

500 g de petits pois surgelés 

4 verres de riz long macéré 15 min 

dans l’eau, puis épongé 

1 poivron vert, épépiné et haché fin 

1 tête d'ail, pelée et pilée 

Amandes etgraines de pin frites 

Samneh (beurre clarifié) 

1 cuil. à soupe de sel (selon votre goût) 

14 cuil. à soupe de graines de 

cardamome 

1⁄2 cuil. à café de safran en poudre 

v2 cuil. à café de canelle en poudre 

12 cuil. à café de paprika en poudre 

1⁄4 cuil. à café de poivre blanc en 

poudre 


ተ fi Pit Sdn ኪ፲ 


ettez-la 2 YA WS SÉ WË 
cy FRING $75 - 


Couvrez-la d'eau et faites-la 
cuire 2 h (40 min dans un 
autocuiseur). Gardez le bouillon. 


Chauffez ur 


raites cuire 3 min. 

Ajoutez le riz et faites sauter le 
mélange 4 min sur feu moyen. 
Versez dessus le bouillon de 
viande. Couvrez la cocotte et 
continuez la cuisson 30 min sur 
feu doux. 


2 verres de consommé de bœuf 

1 gros oignon, pelé et haché fin 

2 grossestomates, pelées et hachées 
2 gousses d'ail, pelées et pilées 

VA verre de céleri haché 

1 cuil. à soupe de concentré de tomate 
(selon votre goüt) 

2 cuil. à soupe de samneh (beurre 
clarifié) 

1 cuil. à café de sel (selon votre goût) 
1 cuil. à café de canelle en poudre 


ጾ 
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Sauce De Kapçeh | 


Sauce 
iuslials 
Salsat Al Kapçeh 


POUR INTENSIFIER SON GOÛT 
DÉLICIEUX, SERVEZ CETTE SAUCE 
AVEC LA "KAPCEH". 


/ሓ 


x እ Kg DEER El ZA 
j Sauce De Kapçeh 


Faites blondir l’oignon, Pail et le 
hachis de tomates dans la 
samneh chaude. Ajoutez-y le 
concentré de tomate, la canelle, 
le sel et le bouillon. 


Laissez cuire sur feu modéré 
jusqu’à ce que le mélange 
devienne épais. 

Ajoutez-y le céleri, remuez, puis 
retirez du feu. Versez dans une 
saucière et servez chaud avec la 
“Kapçeh ” 


Lé 


LEGUMES SECS ET GRAINS 


BOURGHOL AUX POIS CHICHE 


BOURGHOL SIMPLE 


AGNEAU AU BLE VERT GRILLE 


LENTILLES ROUGES AU RIZ 
SAUCE COUSCOUSIENNE 
LENTILLES AU RIZ 


RAGOUT D'HARICOTS 


RIRE LE Bourghol Aux Pois Chiche E" 
Mcd a T Nee 
Ye verre depois chiche cuits ou en Cr IL Je A 


Burghul with Meat 


" 
ሥሠ 


500 g d'épaule d'agneau désossée et 
coupée en petits cubes 

500 g d'oignons grelots, pelés 

2 1⁄2 cuil. à soupe de samneh (beurre 
clarifié) 

2 verres d'eau 

1 cuil. à café de sel (selon votre goût) 
Y4 cuil. à café de 4 épices en poudre 
(selon votre goût) 

12 cuil. à café de canelle en poudre 
14 cuil. à café de carvi en poudre 
Décoration: 

Graines de pin frites 


UN PLAT TRÈS DÉLICIEUX, SERVI 
AVEC DU YOGOURT OU DE LA 
SALADE. 


| 
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Dans une marmite, faites sauter 
la viande dans 1 cuil. à soupe 
de samneh sur feu modéré. 
Couvrez d’eau et faites cuire 2 
h (ou 40 min dans un 
autocuiseur) en écumant au fur 
et à mesure. 


Faites blondir l’oignon dans 1 

cuil. à soupe de samneh avec 1 

pincée de sel et de carvi. 

Ajoutez-y le pois chiche et 

l’eau. Faites cuire 5 min sur feu 

modéré. 

Dans une cocotte, faites 

revenir le bourghol 3 min dans 

le reste de samneh sur feu : 

modéré. || service. Décorez avec les cubes 
Ajoutez-y 1 verre du bouillon de | de viande, les oignons, les pois chiche et les 


viande et 1 verre du bouillon 1 graines de pin. 

d'oignon et les condiments. '| N.B: Vous pouvez mélanger les deux bouillons, les 
Portez à ébullition sur feu ~ | épaissir avec un peu de la farine de mais, puis les 
modéré. Baissez le feu et servir avec le plat. 

continuez la cuisson 20 min sur 

feu doux. 


Disposez dans un grand plat de 


| | | I d A 
X EV C XT || Bourghol Au Tomates PLO 
2verres de bourghol (blé concassé, m PAPA . P 


qualité grossière), lavé et égoutté Bourghol Bil Ta matem 
1 gros oignon, pelé et émincé j 

1 kg de tomates, pelées, épépinées et S ll, ll Je 5 
hachées i 

1 cuil. à soupe d'huile végétale ou de M Burghul With Tomato 
samneh (beurre clarifié) 2 
'/ verre d'eau 

1 cuil. àcafé de sel 

1 pincée de poivre de Cayenne (selon 
votre goût) 

1 pincée de 4 épices 

1 pincée de canelle 


UN PLAT LIBANAIS EXOTIQUE ET D'UNE 
COULEUR ATTIRANTE. 


Dans une cocotte, blondissez 
l'oignon dans la samneh 
chauffée. Ajoutez-y le hachis de 
tomates, les condiments et 
l'eau. Salez et portez à 
ébullition sur feu modéré. 


Baissez le feu. Laissez cuire 15 
min jusqu'à cuisson du 
bourghol. 


N.B: Vous pouvez ajouter au 
plat un hachis de poivrons verts 
que vous deviez faire sauter 
avec l'oignon. 


— ——— 


nah f.» Ai 
RIRE LE Bourghol Simple E": 
2 2 verres de bourghol (blé concassé, Bourghol Moufalfal / F ve Spe dE Lee GO P 


qualité grossière) lavé et égoutté 
filio dis 


4 verres d'eau 
Burghul Pilaf 


2 cuil. à soupe de beurre 
1 cuil. àcafé de sel 
1 cuil. à café de poivre en poudre 


UN PLAT EXQUIS DE BOURGHOL SERVI 
D'HABITUDE AVEC LES PLATS DE VIANDE 
ET CONSIDÉRÉ COMME UN RELATIF AU RIZ 
SIMPLE. 


c mda EE ዴዴ ርር 
OA ent Bourghol Simple H 
Faites sauter le bourghol dans 


un peu de beurre pour 5 min sur 
feu modéré. 


En remuant, ajoutez l’eau et le 
poivre. Salez, portez à 
ébullition, couvrez la cocotte, 
puis laissez cuire 20-25 min sur 
feu doux. 

Servez le plat chaud après 
évaporation de l’eau et 
gonflement du bourghol. 


N.B: Vous pouvez préparer le 
bourghol avec de la vermicelle 
qui doit être blondie avec le 


bourghol dans le beurre. 


SC eene Seem 
1 2 verres de lentilles brunes lavées et Harra Isbau 
egouttees 


2 litres d'eau + 
1 2 verres de farine | gall deco d >> 


| 2 gros oignons, pelés et coupés en ile wi 
A 2 oros oignons, p p Lentils with Dough 
1 bouquet de coriandre, hachée fin, 

lavée et égouttée 

2verre de jus de citron 

1 verre d'huile d'olive 

2 cuil. à soupe de mélasse de grenade 

1 grosse tête d’ail, pelé et pilé 

a e ; UN PLAT SYRIEN, MERVEILLEUX 

'/» cuil. à café de sel (selon votre gout) COMME UN HORS D'CEUVRE. POUR LE 

IPS RARE PRÉPARER, VOUS DEVEZ AVOIR DU 

TEMPS. 
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Saupoudrez t une table de farine. 
Étalez la pâte avec un rouleau à 
pâtisserie jusqu’à avoir un 
cercle fin. Saupoudrez le cercle 
de farine et pliez 7 cm. 
Saupoudrez de nouveau de 
farine et repliez 7 cm. Répétez 


le procédé de saupoudrer et de 
plier jusqu’à avoir un tas de 
couches de pâte. 


ቸር eA E 
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{Lene d e de Pate ME S 
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J J lentilles et Carrés de Pate (DK 


Dans une poêle, blondissez 
oignon dans 1⁄4 verre d'huile 
chaude. Ajoutez sa moitié au 
mélange de lentilles et laissez le 
reste de côté. 


Ajoutez les carrés de pâte non- 
frits aux lentilles et faites cuire le 
mélange 15 min sur feu modéré 
en remuant jusqu’à cuisson de 
la pâte et jusqu’à ce que le 
mélange devienne épais. 


400 g d'épaule d'agneau, désossée, 
dégraissée et coupée en cubes 

1 cuil. à soupe de samneh (ou de 
beurre) 

1 moyen oignon, pelé 

Ve verre de graines de pin frites 

2 verres de blé vert grillé (frik), lavé et 
égoutté 

un peu de graisse 

1 cuil. à café de sel 

Va cuil. à café de canelle en poudre 


UN TRÈS DÉLICIEUX PLAT SYRIEN DE 
POULET AVEC DU BLÉ VERT GRILLÉ. 


Si ጋ ታ መካ ——————' — ፦ 


HORS TS 


Faites dorer la viande, dans une 
cocotte, dans 1 cuil. à soupe de 
samneh. 


Ajoutez-y l’oignon, la canelle et 
de l’eau pour recouvrir. Salez. 
Laissez cuire 2 h (40 min dans 
un autocuiseur) sur feu 
modéré. 

Retirez la viande et laissez-la de 
côté. Filtrez le bouillon. 


Portez à ébullition 3 verres du 
bouillon. Rectifiez de sel si 
nécessaire. 

Faites revenir le frik dans la 
graisse, puis ajoutez-le au 
bouillon qui doit le recouvrir. 
Portez à ébullition et laissez 
cuire 30 min sans remuer sur 
feu doux. 

Disposez la “Frikeh” dans un 
plat de service, puis arrosez-la 
d’1 cuil. à soupe de beurre. 


Agneau Au Blé Vert Grile |) ! 
PTS à e |) 
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Servez-la chaude, décorée avec la viande et les 
graines de pin. 


N.B: Vous pouvez remplacer la viande par un poulet. 


Kibbe Hilé 
ፈ[. ፈረ 


UNE NOUVELLE FAÇON POUR 
PRÉPARER LA KIBBE. 
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Faites cuire les pommes de 


terre dans une casserole d’eau 


bouillante salée pendant 20 


min. Egouttez-les et passez-les 
au moulin à légumes, grille fine, 
au-dessus d’une jatte. Lavez le 


bourghol, puis égouttez-le. 


Mélangez le bourghol avec les 
pommes de terre et la moitié 
des condiments (hormis le 
curcuma). Pétrissez bien le 
mélange. 


Faites chauffer un peu d’huile. 


Jetez-y les anneaux d’oignons 
et le reste de condiments. 
Salez et faites blondir. Ajoutez 
mélasse et curcuma. Faites 
délayer le mélange sur feu 
modéré. 

1ère methode: Etalez la pâte de 
pommes de terre dans un plateau 
(de même que la “kibbé farcie”: 
la farce est le mélange 
d’oignon). 


Kib 


2ème methode: 
Divisez la pâte en 
boules en forme de 
noix. Enroulez-les 
entre les mains pour 
qu’elles deviennent 
lisses, puis avec 
votre index, formez 
un trou au centre en 
bougeant votre doigt 
pour former un vide. 


Pommes De Tere BE 
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Faites frire les boules 
dans l’huile chaude. 
Retirez-les et laissez-les 
égoutter sur du papier 
absorbant. Emplissez-les 
avec le mélange 
d'oignons. 

Servez chaud avec de la 
salade. 


e uS mu | A 
DS SIO Lentilles Rouges Au Riz እ 
: ee Mujaddara Safra ' A e m $2 ) 
'/; verre de riz lavé et égoutté Tis ee 
Orange Lentils 


6 verres d'eau 
2verre d'huile végétale 
EI 1 gros oignon, pelé et haché fin 
1 cuil. à café de sel 


UN PLAT FACILE À PRÉPARER ET 
COUVIENT POUR TOUS LES REPAS. 


DRE 


Faites chauffer l’huile dans une à 
cocotte. Faites-y blondir | Se 
l'oignon sur feu modéré. — À 


Ajoutez le riz et les lentilles. 
Remuez, puis ajoutez l'eau et 
couvrez. 

Laissez le mélange mijoter 1 h 
sur feu doux en remuant de 
temps en temps. 

Salez quand le mélange 
devienne épais, puis remuez 
avec prudence. 


Dressez la “Mujaddara” dans un 
plat de service et servez-la 
avec de la salade. 


DORA LE 
1 paquet de couscous (2 verres) Al Couscous 


1 poulet (1 kg), prêt à cuire et coupé en 


4 portions 
200 g de saucisses coupées et frites you'll 


Yaverre d'1 mélange de samneh $ 
(beurre clarifié) et d'huile Y Couscous 
1 gros oignon, pelé et coupé en quatre 

morceaux 


2 verres d'eau 

2 cuil. à soupe de beurre 

1 cuil. à café d'huile 

2 bâtons de canelle RC 0 05 


ከ Les UN PLAT MAROCAIN TRÈS CÉLÈBRE, 
1 በ00 muscade / | FACILE À PRÉPARER ET CONVENABLE 


1 cosse de cardamome | | POUR LES OCCASIONS FAMILIALES. 
12 cuil. à café de sel ' 


————————— 


ST 


Faites chauffer le mélange de 
samneh et d’huile dans une 
cocotte, puis faites-y dorer les 
portions du poulet. 

Ajoutez-y l’oignon, les 
condiments et 2 litres d’eau 
pour les recouvrir. Laissez 
cuire sur feu modéré pour 1 ከ 
environ. Retirez les portions du 
poulet et laissez-les de cóté. 
Dans une cocotte, faites bouillir 
les 2 verres d'eau. Ajoutez-y 
l'huile, le couscous et le beurre. 
Salez. 


Retirez la cocotte du feu. 
Remuez le mélange avec une 
fourchette pour que le 
couscous absorbe l'eau. 
Laissez-le 7 min jusqu'à ce qu'il 
gonfle (vous pouvez le chauffer 
sur feu doux en le remuant). 


Retirez le couscous et 
égouttez-le bien. Disposez-le 


dans un plat de service. 

Décorez avec les portions du poulet, les saucisses 
et des raisins secs. Servez chaud avec la “Sauce 
Couscousienne". 


LORS Sauce Couscousienne RCS 
d e Salsat Al Couscous nm "7 


1 poivron vert, épépiné et émincé 
3 moyennes carottes, pelées et 
coupées en rondelles 
3 courgettes, écótées et coupées en 
cubes 
200 g d'haricots verts, équeutés, effilés 
etcoupés 
1 moyenne pomme de terre, pelée et 
coupée en cubes 
5 feuilles de chou, hachées 
E) '/ verre d'oignon haché 
5 gousses d'ail, pelées et pilées 
'/ verre de coriandre hachée fin 
1 verre de jus de tomate 
2 cuil. à soupe de beurre 
1 cuil. à soupe de farine 
12 cuil. à café de sel 
1 pincée de poivre noire 
1 pincée de poivre blanc 


Couscous Sauce 


CETTE SAUCE REND LE PLAT PLUS 
SAVOUREUX. 


g 
ች ድው aaae 
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Faites fondre le beurre dans 

une cocotte. Jetez-y les cubes 
de viande et 1 pincée de sel et 
de poivre. Faites dorer 10 min. 


Versez-y 1 litre d’eau, couvrez 
et faites cuire 2 h (40 min dans 
un autocuiseur) sur feu 
modéré. 

Ajoutez-y le reste des 
ingrédients. Faites cuire 30 min 
sur feu doux. 


Versez dans une saucière et 


servez chaud avec le 
couscous. 


Purée Aux Lentilles 
1 '^ verres de lentilles brunes lavées et ብይ oe 


égouttées Mujaddara Mucaffaya 


12 verre de riz, lavé et macéré 1 ከ Mr: y 
1 gros oignon, pelé et haché fin (2 ilins dE 


e EE Strained Lentils 


1 cuil. à café de sel (selon votre goût) 


UN PLAT FABULEUX ET POPULAIRE DE 
PUREE DE LENTILLES AVEC DU RIZ. 


Mettez les lentilles dans une 
marmite et couvrez-les d’eau. 
Portez à ébullition, puis laissez 
cuire pendant 1 h 30 min sur 
feu doux. 


Mettez la purée obtenue dans 
une marmite sur feu modéré. 
Ajoutez le riz et un verre d’eau. 
Salez, puis faites cuire 10 min. 


Réduisez le feu et laissez 
mijoter 15 min sur feu doux 
jusqu’à cuisson du riz. 


N.B: Vous pouvez la décorer 
avec des demi-anneaux frits 
d’oignons 


L be = 
À Purée Aux Lentilles | 


2 verres de riz lavé et épongé 

1 verre de lentilles blanches lavées et 

égouttées 

4 moyens oignons, pelés et coupés en 
demi-anneaux 

4 verres d'eau 

1/8 verre d'huile végétale 

12 cuil. à café de sel (selon votre goût) 


Lentilles Au Riz — p 

Mudardait Al Aroz Zë: 8 
ilia, án jas | 

Lentils with Rice 


UN PLAT LÉGER SERVI D'HABITUDE 
AVEC DU YOGOURT OU DE LA 
SALADE. 


Mettez les lentilles dans une 
marmite sur feu haut. Couvrez- 
les d’eau, portez à ébullition, 
puis laissez-les cuire 30 min 
environ à feu doux. 


Disposez dans un plat de 
service et décorez d'oignons. 
Servez avec du yogourt ou de 
la salade. 


E UT a 
አ Moughrabiyya 
| 1 kg de Moughrabiyya EAM 5, u^... 
| 1 poulet de 1 kg, prêt à cuire et coupé Kr ay 
EI en4 portions 

500 g d'épaule d'agneau désossée et 

coupée en grands morceaux 

1 verre de pois chiche, mi-cuits ou en 

conserve 

1 kg d'oignons grelots blancs, pelés 
| 1 gros oignons, pelé et haché fin 

2 cuil. à soupe de samneh (beurre 

clarifié) 

4 cuil. à soupe de samneh (pour la 

viande, le poulet et l'oignon) 

8 verres d'eau 

V2 cuil. à café d'huile 

2 cuil. à café de carvi en poudre 

2 cuil. à café de canelle en poudre 

2 cuil. à café de sel 

1 pincée de 4 épices 

1 pincée de poivre blanc 


UN CÉLÈBRE PLAT LIBANAIS DE 
MOUGHRABIYYA AVEC DU POULET, DE LA 
VIANDE, DU POIS CHICHE, ET DE 
L'OIGNON. 


a 
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Mélangez la viande avec l'oignon 
haché. Épicez, ajoutez 1 cuil. à 
café de sel et faites dorer le 
mélange dans la samneh. Retirez 
et mettez dans une marmite. 
Versez-y 8 verres d'eau. Laissez 
cuire 2 h (40 min dans un 
autocuiseur) sur feu modéré en 
écumant au fur et à mesure. 


Ajoutez les oignons et '7 la 
quantité des condiments. 
Laissez cuire 10 min sur feu 
modéré. Ajoutez-y la moitié du 


pois chiche. Faites cuire 2 min. 


Faites dorer les portions de 
poulet dans 2 cuil. à soupe de 
samneh. Salez et poivrez. 
Ajoutez un peu d'eau et couvrez. 
Faites cuire 45 min sur feu doux. 


Entre-temps, faites cuire la 
moughrabiyya dans une 
casserole d'eau bouillante salée 
et contenant 1⁄2 cuil. à café 
d'huile pendant 10 min. Retirez-la 
et mettez-la dans une passoire, 
puis rincez sous l'eau froide. 


Retirez la moughrabiyya et mettez-la dans une cocotte. 
Faites-la sauter dans la samneh avec 1 pincée de sel 
sur feu modéré. Ajoutez-y réguliérement un peu du 
bouillon de viande. Remuez la moughrabiyya jusqu'à ce 
que les graines soient tendres. Salez et poivrez avec 
ce qui reste, puis ajoutez le reste du pois chiche. 
Mélangez bien. 

Ajoutez à la moughrabiyya un peu du bouillon. Remuez, 
puis retirez-la et disposez -la dans un grand plat de 
service. Décorez avec les portions de poulet et 
saupoudrez de canelle (selon votre goüt). Servez-la 
chaude avec le bouillon où vous avez fondu un peu de 
farine de mais. 


DODO Ragoit Dharicols ` RS 


Ge ne secs, macérés une nuit Yakhnet Al Facou lia’ 


400 g d'épaule d'agneau, désossée et oar 
coupée en petits cubes frits dans la Lyall 6....:... 
samneh , 

2 verres de jus de tomates Lima Beans Stew 


EI 2verre de coriandre hachée fin 
6 gousses d'ail, pelées et pilées 
2 cuil. à soupe de samneh (beurre 
clarifié) 

1 cuil. à soupe de sel 

1 pincée de 4 épices 


ር ዓን..ግ woe Sn 
UN PLAT DE RAGOUT, CONNU DANS LA s 
PLUPARS DES PAYS, DE VIANDE ET 
D'HARICOTS. 


ecumant au tur et a mesure. 
Lavez les haricots. Mettez-les 
dans une marmite et couvrez 
leur double d'eau. Salez et 
faites cuire15 min. Retirez et 
égouttez. 


Ajoutez-y la viande et son 
bouillon et le jus de tomates. 
Salez et épicez. Couvrez et 
faites cuire 30 min sur feu 
modéré (rectifiez d'eau si 
nécessaire pour couvrir les 
haricots de 5 cm en plus). 
| a coriandre égouttee 


LEGUMES 
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MÉLANGE DE E LÉGUMES idi FOUR 
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COURGETTES FARCIES À LA SYRIENNE 


OU IRC 23 T ESF | ‘ARC "፲፻ » SA | [ለ Ib AN 


COURGETTES FARCIES AU eat 


RAGOUT D'HARICOTS VEI R 
eee oe wc TOMATES 
C( "ORE T E A A LAI L | BA በ » 


CORÈTE À ፥ ÉcYPTIENNE 
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eens is CHOU asd 


FAILID F TE, VIG 
COURGET LLES [t 


RAGOÜT DE E PETITS Pols. 


RAGOUT D' AUBERGINE 
RAGOÔT DE ou: a TERRE 


ical; DE TOMATES 
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1 kg de colocase 
A verre de graines de pin frites 
2 verre d'huile 


Sauce au tahina (Arnabiyé): 
3 verres de tahina (pate de sésame) 


=| | kg d'oignons, pelés et hachés 


- grossièrement 

1 kg d'oranges, pressées 

1 kgd’oranges Sevilles, pressées 
500 g de citrons, pressés 

500 g de mandarines, pressées 

1 litre d’eau 

1 cuil. a café de mélasse de grenade 
1 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 cuil. à soupe de vinaigre de raisin 

1 cuil. à soupe de sel 


E. 
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Amabiyat Al Kolkass 


ul poll iu J 
Taro with Sesame Paste 


UNE NOUVELLE RECETTE POUR 
PREPARER LE COLOCASE. 


LI Colocase "EUM ES 
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Faites cuire les colocases 5 min 
dans une casserole d’eau 
bouillante. Retirez-les, pelez-les 
et coupez-les en moyens cubes. 
Salez-les et laissez-les 30 min de 
cote. 


Lavez-les plusieurs fois avec de 
l'eau tiède pour se débarrasser 
de la matière visqueuse qui 
couvre leur surface. 


Faites-les rosir dans l'huile 
chaude sur feu doux. Retirez-les 
et laissez-les égoutter sur du 
papier absorbant. 


Faites blondir le hachis d'oignons 
sur feu doux dans l'huile chaude. 
Retirez-le et faites-le passer au 
moulin à légumes. Laissez-le de 
cóté. 

Filtrez les jus au-dessus d'un bol. 
Mettez la tahina dans une cocotte 
sur feu modéré. Incorporez-y en 
remuant, les jus, l'huile d'olive et 
l'eau jusqu'à obtenir un mélange 
homogène. Salez. Ajoutez la 
mélasse de grenade et remuez. 


1 Ajoutez l'oignon moulu au mélange de tahina. Remuez 30 
min sur feu modéré jusqu'à ce que l'huile de tahina 


Servez le plat chaud garni de graines de pin et 
accompagné eventuellement de riz cuit. 


Colocase Au Tahina - RS 


[] \ ፥ 
Artichauts à La Viande 
12artichauts, prêts à cuire i (Di 
1 moyen oignon, pelé et haché fin | 3 
Gees CR cuites, pelées et 4341, AM qi FEY 
achées fin መ: ; 
'/ verre degraines de pin frites Artichoke with Meat 
2 verres d'eau 
le jus d'un citron 
2 cuil. à soupe de samneh (beurre 
clarifié) 
12 cuil. à café de sel (selon votre goût) 
1 pincée de poivre 


1 pincée de 4 épices | UN PLAT ELEGANT SUR VOTRE TABLE 
1 pincée de farine | SURTOUT AUX RÉUNIONS FAMILIALES 


| OU AUX RÉCEPTIONS. 


DIN O 


Disposez les artichauts dans 
une grande marmite. Couvrez- 
les d'eau. Ajoutez-y la farine et le 
jus de citron. Faites bouillir 10 
min. Retirez-les et laissez-les 
bien égoutter de cóté. 


Dans une poéle, faites chauffer 
la samneh sur feu modéré. 
Faites-y dorer légèrement les 
artichauts. Retirez-les et laissez- 
les de cóté. 

Faites-y blondir l'oignon, puis 
jetez-y la viande en remuant. 
Salez, poivrez et épicez. Faites 
sauter le mélange 15 min sur feu 
doux en le remuant de temps en 
temps. Retirez le mélange du feu 
et malaxez-le avec le hachis de 
carottes. 


Répartissez le mélange sur les 
artichauts, puis rangez-les dans 
un plateau. Versez-y l'eau, 
couvrez et faites cuire 15 min 
sur feu modéré. 


Ago mr pem ችሮ 
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Artichauts à La Viande Ke 


Disposez les artichauts dans un plat chaud de 
service, servez-les chauds garnis de graines de pin 
et accompagnés de riz cuit, de citron et de radis. 


H 
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1 kg de petits gombos frais, équeutés, 
lavés et égouttés 

400 g d'épaule d'agneau coupée en 
cubes moyens 

1kg de tomates, pelées et coupées en 


1 petit oignon, pelé et émincé 

1 bouquet de coriandre, hachée fin 
1 tête d'ail, pelée et pilée 

1 V^ verres d'eau 

le jus d'un citron 

2 cuil. à soupe de samneh (beurre 
clarifié) 

12 cuil. à soupe de sel (selon votre 
0000 

¥ cuil. à café de canelle en poudre 
12 cuil. à café de 4 épices en poudre 


Gombo à La Viande — 


| Bamya’ BilLahem ፻፻ 
rll bell 
|. Okra with Meat 


| UNE COMBINAISON INTÉRESSANTE DE - 
| SAVEURS ET D'INGRÉDIENTS, FORME 

| CE PLAT SOPHISTIQUÉ QUI EST 
PARFAIT POUR UN REPAS SANS 

| FORMALISME. 


Aim e RP 


Gombo à La Viande ` RS 


‹ ]- 
Faites blondir l'oignon, dans 
une cocotte, dans ce qui reste 
de samneh. Ajoutez-y le gombo. 
Faites revenir 8 min en secouant 
la marmite de temps en temps, 
pour agiter le gombo sans 
l'écraser. 


4 
| | 
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Ajoutez-y les tomates, la viande 
et son bouillon, le jus de citron 
et la canelle. Epicez, puis 
secouez la marmite un peu. 
Couvrez et faites cuire 25 min 
sur feu modéré. 


- 


ge mes ec ne ድ Si, 
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RIRE LE Légumes Farcis Enfournés LU" 
Bie e Gee da Khoudar Mahchouwwa ዉድ ፲ 
4 petites tomates, lavées et creusées Bil Forn 
de la partie inferieure 


500 g de petites aubergines globales, ED በ. አየ መት Géi 
pelées ylälsi, d 8 
500 g de petites courgettes 

5 fonds d'artichauts en conserve Ba ked Stuffed 

1 moyen poivron vert, creusé d’en bas 

etépépiné | Vegetables 
500 g de carottes, pelées et coupées 

en petits tronçons 


XS z 
ee DÉLICIEUX POUR LE DÉJEUNER, CE 


PLAT SPÉCIAL EST FORMÉ DE 
Va verre de jus de citron 2 


e 


750 g de viande hachée 

1 gros oignon, pelé et haché fin 

A verre de graines de pin frites 

2 cuil. à soupe de samneh (beurre 
clarifié) 

1 cuil. à café de sel 

14 cuil. à café de canelle en poudre 


ኸሙማዱፆ ፌታፐፕ-የ omm mm 


LORS LE 


Légumes Faris Bus EX 
J | 


Ótez les extrémités des courgettes et 
des aubergines, puis incisez-les du 
centre sans laisser le couteau 
atteindre la peau. Faites-les dorer à 

4 !'ከህቨ6 chaude, puis retirez-les et 
faites-y revenir les artichauts. 
Faites revenir les troncons de 
carottes dans l'huile chaude sur feu 
doux. Retirez et laissez de cóté. 


. Disp Z les troncons Q leit centre. 
Faites diluer Va Zune a café de sel dans 2 verres d’eau 
et versez ce liquide salé avec le jus de citron sur les 

légumes farcis. 


Faites farcir [ue les légumes 
(chaque genre selon sa capacité). 


GE መታ cce መ” 
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500 g de pommes de terre, pelées, 
coupées en cubes, puis frits 

500 g de carottes, pelées et coupées 
en cubes 

500 g de courgettes, lavées et coupées 
en cubes 

500 g d'aubergines, pelées et coupées 
encubes 

1 kg detomates, pelées et hachées fin 
4 moyens oignons, pelés et hachés fin 
600 g d'épaule d'agneau coupée en 
moyens cubes 

le jus d'un citron 

1 '2 litres d'eau 

3 cuil. à soupe de beurre ou de 
samneh (beurre clarifié) 

1 cuil. à soupe de sel 

1 pincée de4 épices 

1 pincée de canelle 


Mélange De Légumes Au Four 


| Khoudar Mouchakkala 
Mixed Vegetables 


| UN PLAT ESSENTIEL DE PLUSIEURS 
| LÉGUMES AVEC DE LA VIANDE. 


Faites blondir l’oignon dans ce 
qui reste de samneh. Jetez-y les 
carottes et faites revenir le 
mélange 5 min. Ajoutez-y les 
courgettes et faites sauter 3 min. 
Versez-y le hachis de tomates et 
1 verre d’eau. Faites cuire 10 
min sur feu doux. 


‘bouillon qui doit couvrir les ingrédients de 5 cm. 
Faites cuire pour 30 min. 


1 Ve kg de courges et d'aubergines 

‘2 verre de riz rond lavé et égoutté 

500 g de viande d'agneau hachée 

finement 

a g detomates, pelées et hachées 
n 


1 moyenne tête d'ail, pelée et pilée 

1 petit oignon, pelé et haché finement 
1 cuil. à soupe de jus de citron 

1 cuil. à soupe d'huile végétale ou de 
samneh (beurre clarifié) 

1⁄2 cuil. à soupe de sel (selon votre 
0000 

1⁄2 cuil. à café de menthe sèche en 
poudre 

1 pincée de poivre noir (selon votre 
gout) 

1 pincée de canelle 


Courges et Aubergines Farcies 


| Karaa Wa Bazinjane 


Mahchouwan 
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Stuffed Gourds and 
Eggplants 


UN PLAT ESSENTIEL SERVI AVEC DES 
BRANCHES DE PETIT OIGNON ET DE 
LA MENTHE FRAICHE. VOUS POUVEZ 
| SUBSTITUER LES COURGES PAR DES 

| COURGETTES. 


=] 

Frottez les baies entre les 
mains pour qu’elles deviennent 
plus tendres et plus faciles à 
M creusées. 


ር les courges et les 
aubergines en vous servant 
d’une évideuse. Lavez-les bien 
de l’intérieur et de l’exterieur. 
Laissez-les égoutter dans une 
passoire. 

Mélange 


Farcissez prudemment les 

courges et les aubergines avec 

le mélange de viande. Rangez- 

les dans une cocotte. 

Cale ioutez- 5 hachis de 
ail, la menthe, le jus 
fia samnen 


RIRE LE Courgettes Faris à La Syene ` ` 
zl 


1 e kg de petites courgettes d e 
DON Chaykh Al Mahchi 


2199 ; ped dicem de 2 frites Bil Koussa 
M uu “ተመመ 
i = de beurre ou de samneh Syrian Stuffed Zucchini 
pm nog 


sel et poivre (selon votre goût) 


UN PLAT CONNU DANS PLUSIEURS ` 
PAYS, NOUS VOUS LE PRÉSENTONS À 
LA FAÇON SYRIENNE. 


—— —— 
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መጪ መ ው Ny CourgetesFariesaLaSyrienne "` 
1 Lavez bien les courgettes. Ôtez- 1 » 
"len les extrémités, puis creusez- 
les en vous servant d'une 
évideuse. Lavez-les bien de 
l'intérieur et de l'extérieur, puis 
laissez-les égoutter 15 min dans 
une passoire. 


Faites sauter les courgettes 
dans la samneh. Retirez-les et 
laissez-les de cóté. Salez et 
poivrez la viande et faites-la 
sauter dans la samneh. Retirez- 
la et mélangez-la avec la moitié 
des graines de pin. 


Farcissez les courgettes avec le 
mélange de viande. Rangez-les 
dans une cocotte. Versez-y 1 
verre d'eau, couvrez et laissez 
cuire 15 min sur feu doux. 
Préparez le yogourt cuit. 
Ajoutez les courgettes farcies au 
yogourt cuit dans la marmite. 
Laissez cuire 30 min sur feu 
modéré. 


Disposez dans un plat creux de service. Garnissez de 
graines de pin et servez chaud avec du riz cuit. 


1 
——' — PPP 


111111 
ፈፈ ZN See 
1 kg de petites courgettes 
300 gd viande hachée fn Koussa Ablama 
al 2 moyens oignons, pelés et hachés fin | | | ES ሐዳ 


3 gousses d'ail, pelées et pilées 
Ve verre de graines de pin frites Le ban ese Stuffe d 
Zucchini 


2 ^ verres d'eau 

3 cuil. à soupe de jus de citron 

4 cuil. à soupe de beurre ou de 
samneh (beurre clarifié) 

1 cuil. à soupe de mélasse de grenade 
12 cuil. à café de menthe sèche en 
poudre 

1 cuil. à café de sel 

1 cuil. à café de poivre noir en poudre 
1⁄4 cuil. à café de canelle en poudre 


LES MÉDITERRANÉENS AIMENT LES 
LÉGUMES FARCIS ET SURTOUT LES 
COURGETTES QUI PEUVENT ÊTRE 
PRÉPARÉES DE PLUSIEURS FAÇONS 
DIFFÉRENTES EN AYANT CHAQUE FOIS 
UN GOÛT SPÉCIAL. 


—— —— ` 


Ago Nui goes ታ መሪ Nee 


ER Courgettes Faris à La bande P- 


e! A 


Faites rosir l'oignon dans 2 cuil. 
à soupe de samneh. Ajoutez-y la 
viande et faites revenir le 
mélange 10 min. Retirez-le, salez 
et mélangez-le avec les 
condiments et les graines de 
pin. 


Rangez-les dans une marmite 
puis ajoutez-y eau, ail, menthe, 
mélasse et jus de citron. 
Couvrez et laissez cuire 30 min 
sur feu modéré. 


2 kg de moyennes courgettes, écôtées 


RIRE LE Courgettes Faces Au Yogourt R 
———À 


1 2 kg deyogourt 

3 gousses d'ail, pelées et pilées 

4 verres d'eau 

1 cuil. à café de menthe sèche (ou 5 
brins de menthe, hachés fin) 

¥ cuil. à café de sel (selon votre goût) 


500 g de viande hachée finement 

1 ^ verres de riz rond lavé et égoutté 
Ya verre degraines de pin frites (selon 
votre goût) 

2 cuil. à soupe de samneh (beurre 
clarifié) 

1 pincée de sel (selon votre goût) 

14 cuil. à café de canelle en poudre 


Se a ታ መሪ m mam 


Koussa Mahchou Bil 

Laban d 
olll giao Lugs , À 
Stuffed Zucchini with 
Yoghurt 


ዜ e * 


UN DÉLICIEUX PLAT POUR CEUX QUI 
AIMENT LE YOGOURT. 


Oy cee tn es —— 


ee Courgettes Faris Au Yogourt KS 
: -ኀ 


Préparez le yogourt cuit. | ` 
Eilcreusez les courgettes en vous 4 ; L3 

~ servant d'une évideuse. Lavez ) . a 
bien de l'intérieur et de 
l'extérieur. Laissez égoutter dans 


une passoire. 


La farce: Mélangez le riz avec la 
viande, la samneh, les graines 
de pin, le sel et la canelle. 


Farcissez les courgettes avec ce 
mélange. Rangez-les dans une 
cocotte. Ajoutez l'eau et 1⁄4 la 
quantité du yogourt cuit, salez et 
portez à ébullition sur feu 
modéré. Baissez le feu, couvrez 
et laissez mijoter 30 min sur feu 
doux. 


Ajoutez-les au yogourt cuit. 
Laissez cuire 15 min sur feu 
modéré. Ajoutez-y l'ail et la 
menthe, puis mijoter 5 min sur 
feu doux. 


Servez chaud dans un plat creux de service avec des 
branches de petits oignons et de la menthe fraiche. 


ዛም 


1 kg d'haricots verts, équeutés, effilés 
etcoupés 

750 g d'épaule d'agneau (ou côtelette), 
hachée fin 

3 verres d’eau 

2 cuil. à soupe de beurre ou de 
samneh (beurre clarifié) 

1 cuil. à café de sel (selon votre goût) 
V cuil. à café de poivre noir en poudre 
(selon votre goût) 


Ragoüt D'haricots Verts ` 
‘Loubya’BilLahem ` 9 atoms, 
| Green Bean Stew 


MONDE ARABE D'HARICOTS VERTS 
| AVEC DE LA VIANDE, DE L'AIL ET DE 
| LA CORIANDRE. | 


Lët: መሚ 


E Ragoit D'haricots Verts KL 


le 2. 
Dans une cocotte, faites sauter 
la viande avec 1 pincée de sel et 
de poivre dans la samneh. 


re ur 

Versez-y les verres d'eau. Salez 
et poivrez. Couvrez, portez à 
ébullition, puis laissez cuire sur 
feu doux. 


፳፪ 
us VO, PP ሻሎ mm ` 


KE ችሮ 


Courgettes Farcies Aut Tomates R 


ELT 


1 kg de moyennes courgettes, écótées 


200 g de viande hachée fin Koussa Mahchou Bil 


1 verre de riz rond lavé et égoutté 


1 kg detomates bien mûres, pelées et Lahem Wal Tamatem 
pressées 

5 gousses d'ail, pelées et pilées LA 4 mi RE hy, 44 
2 verres d'eau | 

4 cuil. à soupe de jus de citron Stuffed Zucchini in 


1 cuil. à soupe de samneh (beurre 
clarifié) 

2 cuil. à café de sel 

1 pincée de 4 épices 

1 pincée de canelle 

1 pincée de poivre noir 


Tomato Sauce 


—— —— ` 


Ago Nui goes ታ መሪ Nee 


À 
EE 


Rangez-les dans une cocotte et 
couvrez-les avec un plat 
renversé. 


- | . 
Ajoutez l'ail et le jus de citron. 
Laissez mijoter 5 min sur feu 
doux. 


- 


ge mes ec ne MR Si, 


Fs ብኤ። AZA 
NK CH Corte à La Libanaise RC 
XN RON ———— Sea orete d La Libandise — b^. A 
r D Mouloukhiah Loubnaniyah ae y 
'/ kg de feuilles fraîches de coréte, “ይ 1 ዚ117 ሸም 
S lavées et égouttées (éparpillées del diglo 
» sur une étoffe) , 
1 moyen poulet, prêt à cuire et coupé Lebanese Jew $ Mallow 
**! en4 portions 
1 1 gros oignon, pelé 
1 bouquet de coriandre, haché fin 
3 moyennes tétes d'ail, pelées 
YA verre de coriandre sèche en poudre 
7 cuil. à soupe de samneh (ou de 
beurre) 
1 cuil. à soupe de sel (selon votre goût) 
1 pincée de poivre blanc 
1 pincée de poivre noir 
1 pincée de canelle 


LA CÉLÈBRE CORETE POTAGÈRE 
TYPIQUE DE LIBAN, DE JORDANIE ET 
DE L'EGYPTE, VOUS EST PRÉSENTÉE 
PRÉPARÉE À LA LIBANAISE. 


— ———— E 


ee fe 
ASS Xu. -~A  Coretealalibanise | -. 


Couvrez d'eau et portez à ébullition 
sur feu modéré. Baissez le feu et 
continuez la cuisson 2 h (40 min 
dans un autocuiseur) sur feu doux. 


y 


Faites griller l'oignon, puis écrasez-le 
avec la coriandre en poudre, 1 téte 
d'ail et une pincée de sel. Laissez le 
mélange de cóté. 


coriandre et la corete. Faites retourner le mélange, 
puis ajoutez-le à la viande. Couvrez et laissez cuire 1 


5 


Faites blondir les gousses d'ail et le 
mélange d'oignon dans ce qui reste 
de samneh. Ajoutez-y le hachis de 


Servez chaud avec du riz cuit, du radis et du citron. 


i 


CE 
| 


— e i aw ra ጭጐ 
ነ aah | | 
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Corete à LEgyptienne 
1 kg de feuilles de corète potagere, 


hachées finement | Mouloukhia Masriya 
2 moyens poulets, préts à cuire et ED te 
3 coupés en 4 portions | ds Aa á isl, 


al EE haché | Egyptian Jew's Mallow 


3 moyennes têtes d'ail, pelées 

1 moyenne téte d'ail, pelée et pilée 

1 gros oignon, pelé 

A verre d'huile d'olive 

1 cuil. à soupe de coriandre sèche en 
poudre 

1 cuil. à soupe de sel 

2 bátons de canelle 

1 clou de girofle, 1 cosse de 
cardamome, 1 noix muscade 


ሀዘ PLAT ÉGYPTIEN TRÈS CELEBRE DE | 
CORÈTE POTAGÈRE AVEC DU POULET 
ET DE LA CORIANDRE. 


— ችር 


ir feu modere. 
Faites blondir les gousses d’ail 
dans l'huile chaude, puis 
ajoutez-y l'ail pilé et les deux 
genres de coriandre. Faites 
revenir le mélange pour 3 min 
sur feu doux. 

tirez les poulets et lai 


bouillir 2 min 

Versez le mélange de corète 
dans une soupiere. 

Dé 


Servez-la avec la corète avec du 
pain grillé et un bol contenant 


— 


sw. 


TERT XT 


1 ^ kg de bette 
1 verre de riz rond lavé et égoutté 


Feulls De Bette vis a Var w 


Tha m Mahchou Bil 


400 g de viande hachée fin 

3 verres d'eau Lahem 

Ye verre de jus de citron 

A verre de samneh (beurre clarifié) alll gino AL 434 
1 cuil. à café de sel (selon votre goût) ei T Ch art Leaves Stuffe 1 


1 pincée de paprika 
1 pincée de canelle 


with Meat 


UN PLAT TRES ANCIEN DATANT DE 
L'EMPIRE HITTITE (PLUS DE 1000 
ANS AVANT J.-C), CONNU DANS 
PLUSIEURS PAYS ET LA FARCE 


COMPREND DU RIZ ET DE LA VIANDE. a 


m" — —— —— ` 
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Los Sie GE Facies Dean ES 


une pas 


Mélangez le riz avec la viande, 
le sel et les condiments. Laissez 
le mélange de cóté. 


Mettez, longitudinalement, 1 cuil. 
à soupe du mélange de riz (ou 
plus selon la grandeur de la 
feuille). 

Pliez les 2 cote 


la feuille su 


Faites fondre la samneh dans une cocotte, puis 
rangez-y les feuilles de bette farcies. Couvrez-les 
d'un plat renversé pour maintenir leur forme. 


Z-y le jus de citron T '" (selon vol 
feu, continuez la cuisson 45 min sur feu doux. 


Servez chaud avec la salade des “Nervures de bette 
au tahina”. 


1 Y2kg de chou Warak Malfouf Mahchou 


1 verre de riz rond lavé et égoutté 
400 g de viande hachée fin | Bil Lahem 

1 moyenne tête d’ail, pelée et pilée 

3 verres d'eau | alll 4-ኃ4 4 mi Au 
A verre de jus de citron (selon votre | 

9000 | Cabbage Leaves Stuffed 
Va verre de jus d'orange seville | , 

‘A verre de samneh (beurre clarifié) | with Meat 

1 cuil. à soupe de mélasse de grenade | 

12 cuil. à café de menthe sèche en 

poudre (selon votre goût) 


Feuilles De Chou Farcies 


1 cuil. à café de sel (selon votre goût) UN AUTRE GENRE DE LÉGUMES 
1 pincée de paprika FARCIS ET CETTE FOIS DU CHOU, 


1 pincée de canelle | TRES AIME ET SURTOUT AUX PAYS DU 
1 pincée de cumin 


ው vg, 


TEN + De Chou fas m 


Miuélangez le: cn riz avec la viande, le 
sel et les condiments. Laissez le 
menge SS côté. 


Mettez-y, longitudinalement, 1 cuil. 
à soupe du mélange de riz (ou plus 
selon la grandeur de la feuille). 


Couvrez-les avec un plat renversé pour maintenir leur 
forme. 


se ares ; 
| 
Ter ed eat 


ሀ Ip Q > r€ e 

Faites fondre E samneh dane: 
une cocotte, puis rangez-y les 
feuilles de chou farcies. 


* 
—— — Ua 


PS LE 


500 g de feuilles de vigne, équeutées 
750 g de viande hachée 

1 A verres de riz rond lavé et égoutté 

1 kg de petites courgettes 

1 kg de côtelettes d'agneau, frites dans 
delasamneh (beurre clarifié) 

1 tête d'ail, pelée 

1 verre de jus de citron 

1 cuil. à café de sel (selon votre goût) 

1 pincée de poivre noir 


Ago Nui goes ታ መሪ su 


Courgetes Et Fels De Vine Faries LS 

Warak Inab Wa V 
| Koussa Mahchouwan 
all diana Lata Lt jug 
Stuffed Vine Leaves 
and Zucchini 


UN MERVEILLEUX PLAT LIBANAIS, PAS 
FACILE À PRÉPARER, MAIS CA VAUT 
LA PEINE. UNE FOIS GOUTE, SA 
SAVEUR VOUS DEMANDERA DE LE 
REPETER. 


—— —— 


a La 52: » Mélangez leri riz avec ER viande. 
Goes et ous 


feuille de vigne sur un p 


Pliez-la des deux côtés, puis enroulez- 
la en forme d’une cigarette. Répétez le 
procédé avec le reste des feuilles de 
vigne. 


3 4 N 
au TOF 


Renversez un plat sur la surface pour 
garder la forme des feuilles pendant la 
cuisson. 


SAIL | 
ፐ 


Da dr KKK " '። # / 
Remplissez-les avec la farce préparée, puis rangez-les dans 
la cocotte au-dessus du plat renversé. 


Retirez les courgettes et mettez-les de côté dans un plat. 
Retirez le plat renversé. Renversez la cocotte sur un plat 
de service et enlevez-la avec prudence pour garder la forme 
des feuilles. Arrangezles courgettes tout autour des feuilles 
de vigne. 

arseme 


verge — — TS 


1 kg de petits pois (frais ou surgelés) 
500 g d'épaule d'agneau coupée en 
cubes 

500 g de carottes, pelées et coupées 
enrondelles 

1 litre d'eau 

3 cuil. à soupe de samneh (beurre 
clarifié) 

1 1⁄2 cuil. à soupe de concentré de 
tomate 

1 cuil. à café de sel (selon votre goût) 
1 pincée de 4 épices 

1 pincée de canelle 


Ragoüt De Petits Pois 6 


| Yakhnet Al Bazilla 
le lili 


Green Peas with 


Carrots Stew 


UN RAGOUT DE PETITS POIS, FACILE 
A PREPARER ET NOUVEAU POUR 
| CEUX QUI AIMENT CE GENRE DE 

| LÉGUMES. 


01/11 Ragoit De Petits Pois |. 


la viande dans la moitié de 
samneh. 


Ajoutez-y les condiments et 
l'eau. Laissez cuire 2 h (45 min 
dans un autocuiseur) sur feu 
modéré. 
Faites revenir les carottes, dans 
une cocotte, dans la quantité 
restante de samneh pour 3 min 
sur feu doux. 

| Ajoutez-y les petits pois, faites 
retourner un peu, puis ajoutez le 
concentré de tomate. Remuez le 
mélange quelques min. 
Ajoutez-y la viande et leur 
bouillon. Couvrez et laissez 
cuire 20 min sur feu doux. 


Servez le ragoüt chaud avec du 
riz cuit. 


N.B: Vous pouvez remplacer le concentré de tomate 
par de l'ail et de la coriandre. Vous pouvez de méme 
ajouter des cubes frites de pommes de terre au 
ragoüt. 


s 
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RIRE LE Ragoit D'aubergines KS 
500 g d'aubergines noires, pelées et Yakhnet Al Bazinjane È 


coupées en cubes moyens ን Ah 
600 g d'épaule d'agneau dégraissée et jb all dis 
Eggplant Stew 


coupée en cubes 
2 gros oignons, pelés et hachés fin (1 

~ verre) 
1 cuil. à soupe de samneh ou de 
beurre 
1 cuil. à soupe de sel (selon votre goût) 
1 pincée de 4 épices (selon votre goût) 
1 pincée de poivre noir (selon votre 
gout) 


UN PLAT EXOTIQUE D'AUBERGINES, 
FACILE A PREPARER ET CONVENABLE 
POUR TOUS LES REPAS. 


—— —— ` 
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SAAS Beil D'aubergnes E- 


p S 
Faites blondir l’oignon dans la 
samneh pour 2 min, puis 
ajoutez-y la viande et faites 
sauter le mélange. Couvrez 
d’eau, salez, épicez et poivrez. 


Er 


Ajoutez les cubes d’aubergines 
à la viande et son bouillon. 

Couvrez et laissez cuire 10 min 
sur feu modéré. 


c 
H 


Kä, o 
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Ragoüt De Pommes De Terre 


1^ kg de pommes de terre, pelées, | 

ce et pape en cubes : | Yakhnet Al Batata 
600 g d'épaule d'agneau (ragoût) | "ol 
ren cubes : : | IL Il ዴዴ 


1 moyenne tête d'ail, pelée et pilée | 

1 ^ verres d'huile végétale | Potato Stew 
al 1 bouquet de coriandre fraîche, lavée 

et hachée finement (1 verre) 

6 verres d'eau (pour bouillir la viande) 

2 1⁄4 cuil. à soupe de samneh (ou de 


beurre) 
3 cuil. à soupe de sel (selon votre 


gout) C'EST VRAI QUE LES POMMES DE 


1 pincée de poivre noir (selon votre 


9600 | 
1 pincée de 4 épices (selon votre goût) | DE PLUSIEURS FACONS, MAIS ELLES 


| SONT TES DELICIEUSES DANS CETTE 
| RECETTE. 


TERRE PEUVENT ÊTRE PRÉPARÉES 


ORNE, 


Faites dorer les cubes de 
pommes de terre dans l’huile 
chaude sur feu modéré. Retirez 
et laissez sur du papier 
absorbant. 


Faites sauter la viande dans 2 
cuil. à soupe de samneh, puis 
couvrez-la d’eau et portez à 
ébullition sur feu haut. Couvrez 
et laissez cuire 2 h (45 min dans 
un autocuiseur) sur feu modéré 
en écumant au fur et à mesure. 


Blondissez l’ail et la coriandre 3 
min dans ce qui reste de 
samneh. Retirez le mélange et 
laissez-le de côté. 

Ajoutez les cubes de pommes 
de terre à la viande et son 
bouillon. Salez, poivrez et 
épicez. Couvrez et laissez cuire 
15 min sur feu modéré. 


Baissez le feu, ajoutez le 


——' Se 


KS Pommes De bk ` 


> 
p 


mélange d’ail et mijoter 5 min. Servez le ragoût chaud 
avec du riz cuit et de la salade. 


N.B: Vous pouvez remplacer la viande par des petites 
boules frites de Kafta. 


Ragout D'épinards ` 


1 kg d'épinards frais ን 
250 ፀ de viande hachée E d'épaule | Yakhnet N Sabanikh 
d'agneau coupée en cubes | re Dd. 

al 2 moyens oignons, pelés et hachés | aL. dl dis 
finement | ' 
A verre de graines de pin frites | Spinach Stew 
2 verre de coriandre fraiche hachée 
finement 
4 gousses d'ail, pelées et pilées 
2 cuil. à soupe de samneh (beurre 
clarifié) 
1 litre d’eau 
1 cuil. à soupe de sel 
1 pincée de 4 épices 


| L'UN DES PLUSIEURS GENRES DE 
| RAGOÜTS ARABES. 


f / wv ሥ ሞሙ- 


Ragoüt D'épinards 


ፈፌ. ፌር 2 Lë? የጨ:ጩ፤ 
ELT Ragot De Tomates RS 
; ROSE d'agneau dégraissée et Yakhn et Al Tam atem 
ከ ከ ስ bien mûres, pelées et | GITE D ኢ.ኤ] 1 
Tomato Stew 


500 g d'aubergines, pelées et coupées 
en cubes 

1 moyenne pomme de terre, pelée et 
coupée en cubes 

Ve verre de graines de pin frites 

Ve verre d'huile végétale 

3 cuil. à soupe de samneh (beurre 
clarifié) 

1 cuil. à café de sel 

12 cuil. à café de canelle en poudre 


POUR AVOIR LE GOÛT DÉSIRÉ, C'EST 
PLUS PRÉFÉRABLE D'UTILISER DES 
TOMATES FRAÎCHES. 


——" —— ` 


Ago wu ues ታ መሪ m mum 


im 


baart De Tomates |. 


Un UI 


Entre-temps, faites chauffer 
l'huile dans une poêle à fond 
épais. Jetez-y les cubes de 
pomme de terre et faites dorer. 
Retirez-les à l’aide d’une 
écumoire et laissez-les sur du 
papier absorbant. 


A 


Lorsque la moitié du bouillon 
s’est évaporée et la viande est 
cuite, ajoutez le hachis de 
tomates et les cubes de pomme 
de terre et d’aubergines. 


| Disposez dans un plat de service. Garnissez de 
a graines de pin. Servez chaud avec du riz cuit. 


H 
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GIGOT GRILLE a LÉGUNES 


OMM 


BROCHETTES D'AGNEAU AU BARBECUE 


RSR ር መ tae Ki 


Acabih Kafta 


500 g de viande (maigre) pilée 


1 moyen oignon, pelé et râpé ሓፊ! j 
2 cuil. à soupe de persil haché fin zie obs ዶጩ፡፡ 
2 cuil. à soupe de samneh (beurre Kabab Fingers | 


Clarifie) 
1 cuil. à café de sel 
12 cuil. à café de paprika en poudre 


LES KEBABS SONT DEVENUS UNE 
FAVORITE DANS LE MONDE ENTIER. 
ILS ONT PLUSIEURS FORMES ET 

PEUVENT ETRE PREPARES FRITS OU 
À GRILLES. 


Eg LOS 


Kaita Frite - RE 


Ae 


321 EL prika. 
Divisez le mélange obtenu en 
plusieurs boules ayant chacune 
la forme d’une noix. Formez de 
chaque boule un doigt. 


UT ( r 


cui 1. 
Servez chaud avec des 


pommes de terre frites, de la 
salade ou du yogourt. 


OX REX 


1 ^ kg de bourghol (blé 
concassé, qualité fine), lavé et égoutté 
1 12kg de viande (maigre), bien pilée 
1 gros oignon, pelé et haché 
1 verre d'eau froide 
'/ cuil. à café de sel 
12 cuil. à café de canelle en poudre 
12 cuil. à café de poivre noir en poudre 


750 g de viande hachée 

4 gros oignons, pelés et hachés fin (2 
verres) 

1 verre de noix décortiquées hachées 
et frites 

ሃ።ህፀቨርዩ de basilic (ou de myrthe) haché 


fin 

graisse hachée fin (500 g ou selon 
votre goût) 

2verre de samneh (beurre clarifié) 
Y cuil. à café de sel 


nt 


Kibbé Grilée — 
Akras Al Kibbé Al.) EE 
Machwiya - 
igili pl A 
Grilled Kibbi Ball 


SAVOUREUSES ET ODORANTES ET 


SURTOUT APRES GRILLAGE SUR DU 
CHARBON, CETTE FACON EXOTIQUE 
POUR SERVIR LA KIBBÉ, DU NORD DU 
LIBAN, EST PRÉPARÉE POUR LES 
RÉUNIONS FAMILIALES ET LES FÉTES. 


Mouillez le RE EE? froide, 
pétrissez-le avec les mains en le 
mouillant d’un peu d’eau froide de 
temps en temps jusqu’à obtenir 
une pâte ferme et lisse. Couvrez- 
la d’une étoffe et réfrigérez-la 
pour 30 min. 


Divisez la pâte de Kibbé en 
plusieurs boules ovoides. Mettez 
፪፪... boule dans une grande 
louche. Mouillez vos mains, puis 


eege la boule. Étalez la boule avec ር les doigts dans 
la louche en l'amincissant jusqu'à avoir un cercle creux 
ibis méme dca Me d ንን 


Renversez la louche sur votre main, puis retirez-la 
doucement pour enlevez le disque farci. Laissez-le de 
côté. Répétez le procédé avec le reste des boules. 


RIRE LC Kibbé Frite — Ei: 
Ur | Akras Al Kibbé Al | K 


1 kg de viande (maigre), bien pilée | M d k | | d 


1 verre d’eau froide 
dif) dsl pl yal 


6 verres d'huile végétale pour friture 
Fried Kibbi Balls 


1 gros oignon, pelé 
1 cuil. à café de sel 
12 cuil. à café de canelle en poudre 
12 cuil. à café de poivre en poudre 


500 g de viande hachée 
5 moyens oignons, pelés et hachés fin 
1 verre de graines de pin frites 
2 cuil. à soupe de samneh (beurre 
clarifié) 
12 cuil. à café de poivre noir en poudre 
Y cuil. à café de sel 
1 pincée de poivre 
1 pincée de canelle 


UN PLAT LIBANAIS ET SYRIEN DE 
PÂTE DE KIBBÉ TRANSFORMÉE EN 
BOULES; UNE FOIS GOÛTÉES, ELLES 
SONT SAVOUREUSES ET TRES 
DEMANDÉES. 


en Tour! 
Mouillez le mélange d’eau froide, 
pétrissez-le avec les mains en le 
mouillant de temps en temps 
jusqu’à obtenir une pâte ferme et 
lisse. Couvrez-la d’une étoffe et 
laissez-la de côté. 


Blibivisez la Se de Kibbé en 
“plusieurs boules ovoïdes de 
surface lisse. Formez un trou au 
centre en tournant votre index de 
la main droite. 


tre de la boule. Remplissez le vide formé par Hà farce 

MERE Soudez l'ouverture en utilisant le bout du pouce et 
de l'index et en toujours retoumant la boule entre la main 
gauche. 

de la mem ACON a d 
Faites chauffer la friture. Ce la moitié Ger boules de 
Kibbé dans le panier de la friteuse. Plongez dans la friture 
chaude, laissez dorer en retoumant les boules à mi-cuisson. 
Epongez-les sur du papier absorbant, puis tenez-les au 
አር Faites cuire o Dee des boules de lar méme facon. 


እምም 
^ wh 


XCTI Kio Aa Chana E 
Akras Al Kibbe Bil — . EN 

Chawarma 
BREUI 
Kibbi Balls with Shawarma 


1 kg de viande (maigre) bien pilée 
1 kg de bourghol (blé concassé, qualité 
fine) lavé et drainé 

1 verre d'eau froide 

1gros oignon, pelé 

6 verres d'huile végétale pour friture 

1 cuil. à café de sel 

12 cuil. à café de canelle en poudre 

12 cuil. à café de poivre noir en poudre 


1 kg de viande (maigre), coupée en 
portions (7 cm long., 3 cm large) 
200 g de graisse, hachée fin 

2 gros oignons, pelés et coupés en 
demi-anneaux 

verre d'huile d'olive 

'^ verre de vinaigre rouge 

1cuil. àsoupe de sel 

1 cuil. à soupe de 7 épices en poudre 

1 cuil. à café de cosses de cardamome 
1 cuil. à café de noix muscade moulue 
1 pincée de mastic pilé 


UN NOUVEAU PLAT LIBANAIS QUI 
COMBINE LA KIBBE AVEC LA 
CHAWARMA, CONVENABLE POUR 
ETRE SERVI AUX RECEPTIONS. 


La farce: Préparez la Chawarma. 


Découpez les boules de Kibbé 
en long. Bourrez-les par la 


| rues ASE Si, 


KE Vom? 


RIRE LE Boulettes Au lasse De Self 


1 kg de viande (maigre) pilée 
1 “akg d'oignons, pelés et rapés a D awou d B ac ከ d 
Lada 


1 verre d'eau 
«| Meat Balls with Onion 


* i 


A verre de samneh (beurre clarifié) 

2 cuil. à soupe de mélasse de grenade 
1 cuil. à soupe de sel 

1 cuil. à café de 4 épices en poudre 

1 pincée de canelle 


UN PLAT LIBANAIS D'ORIGINE 
TURQUE D'OÙ PROVIENT SON ` 
ÉTRANGE NOM ARABE. FACILE À 
PRÉPARER ET CONVENABLE POUR LE 
À DÉJEUNER OU LE DINER. 


Faites chauffer la samneh dans 
une casserole. Faites-y blondir 
l'oignon râpé sur feu doux. 


Diluez la mélasse dans l’eau, 
puis ajoutez la solution aux 
boules. Couvrez et laissez cuire 
30 min. 


እ 


1 petit agneau (15 kg), prêt à cuire 


(suspendu jusqu'à ce que son sang 
sèche) 

2 kg de viande haché 

12 verres de riz long lavé et égoutté 

24 verres d'eau 

1 ^ verres d'amandes mondées, 
coupées en deux et frites 

'^ verre degraines de pin frites 

1 "verres de pistaches décortiquées 
etfrites 

1 verre d'un mélange de samneh 
(beurre clarifié) et d'huile 

1 verre de samneh 

1 cuil. à soupe de sel (selon votre goût) 
1 cuil. à soupe de canelle en poudre 

1 cuil. à soupe de 4 épices en poudre 

1 cuil. à soupe de poivre noir en poudre 
1 cuil. à soupe de cardamome pilée 

2 cuil. à soupe de poivre blanc en 
poudre 

1 cuil. à soupe de noix muscade moulue 
Rondelles de citrons 


LAPS 


P 
WE 
Kharouf Mouhammar 
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Roasted Lamb 


~ Agneau Grile . Ee 


[ 
K n 


d 


AS. : 


UN PLAT ARABE TRADITIONNEL ET 
CEREMONIAL, SERVI D'HABITUDE 
AUX GRANDES REUNIONS DE FETES 
OU DE NOCES. 


FL 


VAN TAANA NANY — ` 


ን እ SOU Neg 


1 
ጨ..” 
Faites chauffer la samneh dans A ET" 
une grande casserole à fond ke WK 


CA 
épais. Ajoutez-y la viande et les ከክ. 
condiments, hormis le poivre 
blanc, salez et faites sauter 
jusqu’à ce qu’elle prenne une 
couleur brune. 

Ajoutez-y le riz. Remuez bien, puis 
ajoutez l’eau. Couvrez et laissez 
cuire 30 min à feu doux. 

Lavez l'agneau, séchez-le, puis 
assaisonnez-le de poivre blanc de 
l'intérieur et de l'extérieur. 
Emplissez-le avec la moitié du 
mélange de riz, puis bridez-le. 
Chauffez le mélange de samneh et 
d'huile, puis faites-y dorer l'oignon 
de tous ses cótés. 

Couvrez le plateau du four 
depapier cellophane, posez-y 
l'agneau et mouillez-le de 3 verres 
d'eau. 

Attachez ses épaules à ses pattes 
avec une ficelle à cuisine (pour 
qu'il prenne moin de place). 


* 


Enveloppez lagneau de papier cellophane. Faites-le 
cuire au four pendant 5 h à une température chaude 
(220°C). 

Retirez l’agneau du four. Enlevez le papier cellophane, 
puis retirez-en l'agneau en prenant garde de ne pas 
faire couler le liquide qui l'entoure. Mettez-le sur un 
grand plat de service. Entourez-le avec le mélange de 
riz et de viande, puis garnissez d'amandes, de graines 
de pin et de pistaches. 


. 
) 


1 d de2 kg, t 
| c .. Rakaba Mahchouwa 


300 g de viande hachée 

2 moyens oignons, pelés 

2 verres de riz long lavé et égoutté 
' verre de samneh (beurre clarifié) 
2 verre degraines de pin frites 

'/ verre d'amandes mondées et frites 
A verre depistaches décortiquées et 
frites 

4 verres d'eau 

3 feuilles de laurier 

2 cuil. à café de sel 

1 cuil. à café de 4 épices en poudre 

1 cuil. à café de canelle en poudre 

1 noixmuscade 

2 clous de girofle 

1 báton de canelle 


AE Cou D'agneau " 


alll, 5l d giro dij 
Stuffed Lamb 
Neck 


mM 000 
UN PLAT EXOTIQUE, PAS FACILE A ነ 
PRÉPARER, MAIS TRÈS SPÉCIAL. 


^ 139} j 
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Faites chauffer la moitié de la 
samneh dans une cocotte. 
Faites-y sauter la viande 10 min 
sur feu doux. Ajoutez l’eau et la 
moitié de sel, de canelle et 
d’épices. Laissez cuire 15 min à 
feu doux. Retirez la moitié du 
mélange de riz et laissez de 
côté. Continuez la cuisson du 
reste pour 15 min. 


Emplissez le cou avec le 
mélange de riz mi-cuit, puis 
bridez-le. Posez-le dans une 
cocotte; ajoutez feuilles de 
laurier, clous de girofle, baton 
de canelle, noix muscade et de 
l'eau pour recouvrir. Couvrez et 
faites cuire 90 min. 


Retirez le cou de la cocotte. 
Badigeonnez-le de samneh, 
puis posez-le sur un plat allant 
au four. Ajoutez-y l’oignon et le 
reste de condiments. 


Faites cuire au four a une 
température tres chaude 


Ph see, 
፥ 


፤ Us! # ግ À 
Cou D'agneau Farc 195 


ው ሼን 


te Mato Ms D K 


(250°C) pendant 45 min. Disposez le cou sur un 
grand plat de service préchauffé. 

Entourez-le avec le mélange de riz cuit et décorez 
avec les amandes, les pistaches et les graines de 


DX ASA EV C 
1 kg de côtelettes, coupées en tranches 
(7 cm de long. 3 cm de larg.) 
200 g de graisse hachée fin 
2 gros oignons, pelés et coupés en 
~ demi-anneaux 
A verre d'huile d'olive 
2 verre de vinaigre rouge 
v2 cuil. à soupe de sel (selon votre 
gout) 
1 cuil. à soupe de 7 épices en poudre 
1 cuil. à café de noix muscade moulue 


1 cuil. à café de cosses de cardamome 
1 pincée de mastic pilé 


Chawarma 


UN PLAT LIBANAIS CELEBRE ET 
POPULAIRE, CONNU PRESQUE DANS 
LA PLUPART DU MONDE; TRES 
DÉLICIEUX SI PRÉPARÉ EN 
SANDWICHE. 
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LAPS 


Faites fondre la graisse dans 
une sauteuse sur feu modéré. 
Egouttez la viande et ajoutez-la 
a la graisse. Faites sauter la 
viande jusqu’a ce qu’elle 
prenne une couleur brune. 


Ajoutez l’oignon. Couvrez et 
laissez cuire pendant 40 min 
sur feu modéré. 


- ይመመጽ ‹5:...- 


Chawarma 


Kai + 


Sandwich de chawarma 
4 cuil. à soupe de Chawarma 
2 cuil. à soupe de persil haché fin 
2 cuil. à soupe de "Taratour" 


1 cuil. à soupe de cornichons hachés 
fin 


1 cuil. à café d’oignon haché fin 

1 petite tomate, hachée fin 

6 feuilles lavées de menthe fraiche 
1 petite miche de pain libanais 


Enroulez le 
sandwich et servez- 
le chaud. 


RIRE LE Brochettes D'agnea Au I 


2፡9 uem (dans l'épaule ou le Lahme Michwiye 


500 g de graisse coupée en cubes 
6 petites tomates, lavées et coupées en 
quatre morceaux 

10 oignons grelots, pelés et coupés en 
deux 


Hp es e 


Shish Kabab SEA 


2 moyens poivrons verts 
| E) '/ verre de persil haché fin 

1 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 cuil. à soupe de sel 

1 cuil. à café de 4 épices en poudre 

1 cuil. à café de poivre noir en poudre 
1 cuil. à café de canelle en poudre 


UNE COMBINAISON SUCCULENTE DE ' 
VIANDE MARINÉE ET DE LÉGUMES, | 
EMBROCHES PUIS GRILLES SUR DU 
CHARBON DE BOIS. C'EST UN PLAT 
VIGOUREUX, PAUVRE EN CALORIES ET 
|| RICHE EN PROTÉINES ET EN 

| VITAMINES. 


T Brochettes D'agneau Au Barbecue EL "` 


Dégraissez la viande et coupez- 
la en cubes de 2.5 cm de côté. 
Mettez ceux-ci dans une jatte. 


Mélangez bien l’oignon, les 
condiments, le sel, la graisse, le 
persil et l’huile dans une 
terrine. Versez cette 
préparation sur les cubes de 
viande. Mélangez bien et laissez 
mariner pendant 4 h au 
réfrigérateur en remuant de 
temps en temps. 

Entre-temps, préparez le 
charbon du bois et les 
brochettes (métaliques ou de 
bambou). 


Pendant ce temps, lavez les ^| Égouttez soigneusement les cubes de viande et de 
poivrons, ouvrez-les en deux, graisse. Enfilez-les avec les légumes sur les 
ôtez-en la pédoncule, les | brochettes en les alternant. Faites griller sur le 
graines et les filaments blancs. || charbon de bois préparé. Retournez à mi-cuisson. 


Découpez chaque demi-poivron Disposez les brochettes de viande sur un plat de 


en 3 bandes longitudinales et —| service. Servez aussitôt avec de la salades et 
recoupez chaque bande en plusieurs plats. 


deux: vous devez avoir 24 


carrés de pulpe de poivrons. A 4 ን ርፌ ፡ 
Couvrez la viande avec une miche de pain libanais 


pour garder sa chaleur. 


———— ኤር” , 


DER jes: 
= ER Lahem Bil Barkouk — MP LEER ነ 
2 gros oignons, pelés et hachés fin eis 

2 gousses d'ail, pelées et pilées 34441 sal 

1 kg de prunes sèches, macérées 2h 

Pu sin Plum Stew 

1 cuil. à soupe de beurre 

A verre de concentré de tomate 

'/ verre de miel 

'A verre de sésame frit 

'/^ verre d'amandes pelées et frites 

3 cuil. à soupe d'huile d'olive 

2 cuil. à café de sel (selon votre goût) UN PLAT MAROCAIN EXOTIQUE POUR 

Y2 cuil. à café de gingembre en poudre CEUX QUI AIMENT LES PLATS 

1⁄2 cuil. à café de safran en poudre COMBINANT LA VIANDE AVEC LES 

1 cuil. à café de canelle en poudre FRUITS. DANS CETTE RECETTE, NOUS 

AVONS CHOISI LES PRUNES. 


d 
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LAPS 


le beurre. Faites-y blondir 
l’oignon sur feu modéré. 
Ajoutez-y en remuant, l’ail, la 
viande, le concentré de tomate, 
l’huile, le gingembre et le 
safran. Salez. Versez-y un litre 
d’eau. Couvrez la cocotte, 
laissez cuire 2 h sur feu 
modéré. 

Ajoutez les prunes égouttées et 
laissez cuire 20 min. Ajoutez le 
miel et la canelle. Faites bouillir 
jusqu’à ce que le mélange 
devienne épais. 

Retirez les prunes et laissez-les 
de côté. Versez le mélange 
dans un plat creux de service. 
Entourez-le avec les prunes. 
Garnissez d’amandes et de 
sésame. Servez 
immédiatement. 


LORS 
1 gigot de 3 kg 

1 kg de petites pommes de terre cuites Fakhda Mouhammara Maa 

1 kg de carottes, pelées, coupées en 

allumettes (selon votre goût), puis A Khoudar 

1 kg d'haricots verts, équeutés, effilés Ja e i oad aal 42=2 


et cuits Golden Lamb Leg with 


7 gousses d'ail, pelées et coupées en 

lamelles 

3 branches de céleri (ou persil), hachés P Vegetables 
1 gros oignon, pelé 

'/ verre d'1 mélange de samneh 
(beurre clarifié) et d'huile végétale 

1 cuil. à soupe de sel (selon votre goût) 
12 cuil. à soupe de poivre noir en 
poudre 

12 cuil. à soupe de poivre blanc en 
poudre 

'/ cuil. à soupe de 4 épices en poudre 
2 feuilles de laurier 

1 bâton de canelle 


UN PARFAIT PLAT DE GIGOT POUR 
LES CELEBRATIONS ET LES 
ANNIVERSAIRES. 


E 
By. 


Roe m ay ier GE de A — ` 


La veille, ôtez la peau du gigot, puis 
poudrez celui-ci de sel et d’épices. 
Mettez-le au frigidaire pour une nuit. 


Faites chauffer le mélange de 
samneh et d’huile dans une grande 
casserole a fond épais. Faites-y 
dorer le gigot avec l'oignon, l'ail, le 
céleri, un peu de carottes, le poivre 
noir et le poivre blanc. 


Faites chauffez le four a 250°C. 
Mettez le gigot et le mélange dans 
un plat allant au four avec les 
feuilles de laurier et le baton de 
canelle. Mouillez le gigot d’1 verre 
d’eau, puis couvrez-le de papier 
cellophane. 

Réduisez la température du four a 
200°C. Glissez le plat a rôtir dans le 
four et laissez cuire le gigot pendant 
4 h environ (selon que vous aimez la 
viande légèrement rose ou bien 
cuite). 

Retirez-le du four. Enlevez le papier 
cellophane, retirez le gigot du 
bouillon qui l'entoure et laissez- 
le refroidir de cóté. 


Coupez-le des cótés en tranches longitudinales. 
Retournez-le, dégraissez-le, puis coupez-le en large en 
tranches. 


Filtrez le bouillon au-dessus d'une cocotte. Ajoutez-y 1 
cuil. à soupe de farine de mais. Faites bouillir jusqu'à 
ce que le bouillon se réduit et devienne plus épais. 
Rangez les tranches du gigot sur un plat de service 
chaud. Nappez-les du bouillon et entourez-les avec les 
légumes cuits. Servez aussitôt. 


TADAS ge a Tes RS 
fakhda Maa Al kamaa `. A eh 
fl sll ag ds : | 


Lamb Leg with Truffles 


e 


1 gigot de 3 kg 
1 kg de truffes surgelées 

2moyens oignons, pelés 

1 moyen oignon, pelé et haché fin 

8 branches de céleri (ou persil), 
hachées 

2 verre d'un mélange de samneh 
(beurre clarifié) et d'huile végétale 

2 litres d'eau 

3feuilles de laurier 

1 cuil. à soupe de farine de mais diluée 
dans 4 verre d'eau 

1 cuil. à soupe de sel (selon votre goût) 
v2 cuil. à soupe de poivre blanc en 
poudre 

ሃ።ርሀቪ à soupe de poivre noir en 
poudre 

1 pincée de paprika 

1 pincée de canelle 


UN PLAT TRADITIONNEL ET 
SAVOUREUX, PREPARE DANS LA 
PLUPART DES PAYS ET SURTOUT AUX 
GRANDES REUNIONS. 


4 
ft ዴር | 


La veille, 6tez la peau du gigot, 
puis poudrez celui-ci de sel et de 
paprika. Réfrigérez-le une nuit. 


Le lendemain, Faites chauffer le 
mélange d’huile et de samneh 
dans une grande cocotte. Faites-y 
dorer le gigot avec les 2 oignons, 
la canelle, le poivre blanc et le 
poivre noir. 


Ajoutez-y céleri, laurier et de l’eau 
pour recouvrir. Couvrez et laissez 
cuire pendant 3 h sur feu modéré. 


Plongez les truffes pour quelques 
min dans une casserole d’eau 
bouillante. Retirez-les de la 
casserole puis macérer-les 15 min 
dans de l’eau froide. Pelez-les, 
puis faites-les bouillir 5 min dans 
de l’eau salée. Retirez-les et 
coupez-les en tranches. 


Faites blondir l’oignon haché dans 
un peu de samneh dans une 
poêle. Ajoutez-y les truffes et 
faites revenir le mélange 7 min. 


Retirez la moitié du bouillon du gigot, filtrez-le, puis 
versez-le dans une autre cocotte. Ajoutez-y la 
farine diluée, faites bouillir jusqu’à ce que le bouillon 
commence à devenir plus épais. Ajoutez-y le 
mélange de truffes et faites bouillir 10 min. 


Servez le gigot chaud accompagné de la sauce aux 
truffes et du riz brun cuit. 


Lë? LE 


DARE Kobe Au በ09. |. 
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፻፪ ፡ kg de boules de Kibbé, cuites au four ብኤረ ሽሽ 
3 verres de tahina (pâte de sésame) d bbe Arnabiye 

= verre d'huile végétale ie a e us 

lil 1 kg d'oignons, pelés ethachés dei J dis | 
ከ Kibbi Balls with Sesame 


1 kg d'oranges, pressées 

1 kg d'oranges Sevilles, pressées 
500 g de citrons, pressées 

500 g de mandarines, pressés 

1 litre d’eau (4 verres) 

1 cuil. à café de mélasse de grenade 


Paste 


1 cuil. à soupe de vinaigre rouge 
1 cuil. à soupe d'huile d'olive 
1 cuil. à soupe de sel 


UN PLAT LIBANAIS TRÈS CONNU, D'UN 
GOUT SPECIAL PUISQU'IL CONSISTENT 
D'INGREDIENTS UNIQUES. 


| 
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Faites blondir le hachis d'oignons 
sur feu doux dans l'huile chaude. 
Retirez-le et faites-le passer au 
moulin à légumes. Laissez-le de 
cóté. 

Filtrez les jus au-dessus d'un bol. 
Mettez la tahina dans une cocotte 
sur feu modéré. Incorporez-y en 
remuant, les jus, l'huile d'olive et 
l'eau jusqu'à obtenir un mélange 
homogène. Salez. Ajoutez la 
mélasse de grenade et remuez. 
Ajoutez l'oignon moulu au 
mélange de tahina. Remuez 30 
min sur feu modéré jusqu'à ce 


que l'huile de tahina apparaisse 
sur la surface. 


Ajoutez les boules de Kibbé une à 
une. Faites bouillir 5 min sur feu 
modéré. 

Disposez la “Kibbé au Tahina” 
dans un plat creux de service. 
Servez chaud ou froid avec du iz 


cuit. 


ibbe Au Tahina 


[bbe au Tia FS 


LR CEE La 


500 g de viande (maigre) bien pilée 
500 g de bourghol (blé concassé, 
qualité fine), bien lavé et égoutté 

1 gros oignon, pelé et haché fin 

' verre d' mélange de samneh 
(beurre clarifié) et d'huile végétale 
A verre de samneh 

1 cuil. à café de sel 

12 cuil. à café de canelle en poudre 
12 cuil. à café de 4 épices en poudre 


10 oignons grelots, pelés et hachés fin 
500 g de viande hachée fin 

34 verre de samneh (ou de beurre) 

1 verre degraines de pinfrites 

1 cuil. à café de sel 

12 cuil. à café de 4 épices en poudre 

1 pincée de poivre noir en poudre 


Kibbe Farcie 
bbe Bil Sayniya 
Baked Kibbi 


LA KIBBÉ EST UN MÉLANGE DE 
VIANDE MOULUE, DE BOURGHOL, 
D'OIGNON ET D'ÉPICES. ELLE EST 
CRÉEE DEPUIS DES MILLIERS 
D'ANNÉES ET CONSIDÉRÉE UN PLAT 
NATIONAL AU LEVANT. 


Préparez la farce: Faites blondir le 
hachis d'oignons dans la samneh 
chaude. Ajoutez-y la viande. Salez, 
poivrez et épicez. Faites sauter le 
mélange jusqu’à cuisson. Retirez. 
Mélangez-le avec les graines de 
pin et laissez de côté. 


Préparez la pâte de Kibbé : 
Mélangez bien l'oignon, la viande 
le bourghol, le sel, les épices et la 
canelle. Faites passer le mélange 
à la moulinette électrique (en 
fournée). Pétrissez le mélange de 
viande avec les mains en le 
mouillant d'eau froide de temps en 
temps jusqu'à obtenir une pâte 
ferme et lisse. Couvrez-la d'une 
étoffe et laissez-la de cóté. 
Engraissez le fond d'un plateau 
(40 à 50 cm de diamétre) de 
samneh. Divisez la páte de Kibbé 
en deux parties. Divisez chaque 
partie en 4 boules. 


EMLes mains mouillées, faites étaler 


"une boule pour former un cercle 
plat. Mettez le cercle dans le 


“ሠ ኤር” 


plateau. Répétez le procédé avec les 3 boules restantes 
de la 1re partie. Mouillez les mains d'eau froide et étalez les 
cercles pour qu'ils se collent et forment une couche lisse 
(qui couvre le fond du plateau) ayant une épaisseur de 3 
cm. Éparpillez la farce préparée sur cette couche formée. 
Recommencez de la méme facon avec les 4 boules de la 
2me partie pour couvrir la farce d'une couche 
ressemblante à la premiere. Mouillez les mains et lissez 
bien la surface. 
Faites passer pronfondément le bout d'un couteau 

7 tout autour de la Kibbé (pour éloigner ses bords du 
plateau), puis découpez-la en morceaux ayant la forme de 
diamants. Faites chauffer le mélange de samneh et d'huile, 
puis reversez-le sur la Kibbé. 
Enfournez 20 min à une température assez chaude 
(2009C). 
Retirez la Kibbé du four et disposez-la dans un plat de 
service. Servez-la aussitôt avec la salade de concombres 


au yogourt. 
— 


RIRE LE Kibbé Au Vogout RS 
e LI KibbéBilLaban A Zabadi 
aala otis 
Kibbi Balls in Yoghurt 


ne 

EI 1 moyen oignon, pelé et émincé 
1 verre d’eau froide 

1 cuil. à café de sel 

A cuil. à café de poivre noir en poudre 
12 cuil. à café de 4 épices en poudre 
V2 cuil. à café de canelle en poudre 


500 g de viande hachée fin 
1 gros oignon, pelé etémincé 

verre degraines de pin frites 

1 cuil. à café de sel 

VA cuil. à café de poivre noir en poudre 


LE YOGOURT EST LE GENRE DE 
NOURRITURE LE PLUS ANCIEN AU 
MONDE. DANS CE PLAT, LE YOGOURT 
EST ASSOCIÉ À LA KIBBE. 


2kg deyogourt 
1 œuf, battu 

1 verre d'eau 

2 cuil. à soupe de farine de maïs dissoute 
dans 1 verre d'eau 

VA verre de riz rond lavé et épongé 

3 gousses d'ail, pelées et pilées 

1 bouquet de coriandre, haché fin 

A verre de samneh (beurre clarifié) 

1 cuil. à café de sel 


vev 
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[ ] Préparez les boules de Kibbé. 
Préparez le yogourt cuit. 


Wé Au Vogourt - RS 


Dans une cocotte, faites bouillir 
le riz dans 1 verre d’eau 
pendant 25 min sur feu modéré. 
Ajoutez le riz au yogourt cuit. 


Ajoutez-y les boules de Kibbé 
une à une. Laissez cuire 10 min 
sur feu modéré, réduisez le feu 
et continuez la cuisson sur feu 
doux. 

Salez et faites sauter l’ail dans 
la samneh sur feu doux. Ajoutez 
la coriandre, faites retourner le 
mélange, puis ajoutez-le au 
yogourt et au Kibbé. 


Faites bouillir 3 min. Disposez 
dans un plat creux de service. 
Servez chaud ou froid. 


DRE 


1 kg de viande maigre (agneau ou 
veau), bien pilée 
1 moyen oignon, pelé et haché fin 
EI 1 bouquet de persil, haché fin 

1 kg de pommes deterre, pelées et 
coupées en rondelles 
1 kg de tomates, pelées et coupées en 
rondelles 
2 moyens oignons, pelés et coupés en 
rondelles 
Rondelles d'aubergines, frites (selon 
votre gout) 
1 verre d’huile végétale 
12 verre de samneh (beurre clarifié) 
1 verre d'eau 
2 cuil. à soupe de mélasse de grenade 
12 cuil. à café de sel 
12 cuil. à café de canelle en poudre 
12 cuil. à café de 4 épices en poudre 
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Kafta Bil Sayniya 
Baked Kafta 


LA KAFTA EST UN GENRE DE KABAB, 
PRÉPARÉE DE VIANDE MOULUE 
MÉLANGÉE AVEC DES HERBES ET DES 
CONDIMENTS. ELLE EST 
TRANSFORMÉE EN BOULES OU EN 
DOIGTS QUI SONT ENFOURNÉS AVEC 
DES LÉGUMES, FRITS OU GRILLÉS SUR 
DU CHARBON DE BOIS. EN ORIENT, 
SON NOM VARIE ENTRE "KAFTA" ET 
"KOFTA". 
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Préparez la viande moulue: Faites 
passer l’oignon haché et la 
viande à la moulinette électrique. 
Retirez le mélange et mélangez-le 
bien avec le persil, le sel et les 
condiments. Pétrissez bien le 
mélange puis faites-le passer de 
nouveau à la moulinette. 


Divisez la Kafta en plusieurs 
petites boules en forme de noix. 
Mettez chaque boule entre les 
mains et pressez-la pour qu'elle 
devienne aplatie en forme d'un 
cercle. Continuez de la méme 
facon avec le reste des boules. 
Chauffez la samneh dans une 
casserole, puis faites-y dorer les 
boules de kafta en les retournant 
à mi-cuisson. Retirez-les à l'aide 
d'une écumoire et rangez-les 
dans un plateau (30 cm de 
diamètre) graissé de samneh (ou 


au-dessus des cercles de Kafta dans le plateau, puis 
rangez dessus respectivement les rondelles d'oignon, 
de beurre). d'aubergines et enfin de tomates. 

Faites dorer les rondelles de Versez-y l'eau, puis salez. Faites cuire au four 
pommes de terre dans la friture pendant 20 min environ à une température modérée. 
chaude. Retirez-les et rangez-les Servez la *Kafta aux Légumes" chaudes avec de la 
salade ou du. yogourt. 
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SLL Kibbé Savoureuse ` RS 


250 g de viande (maigre) bien pilée |አአአል | — 
250 g de bourghol (blé concassé, d bbe Hamiss | SS 


qualité fine), bien lavé et égoutté 
M | moyen oignon, pelé et haché fin 

Savoury Kibbi 
Balls 


12 cuil. à café de sel 

14 cuil. à café de canelle en poudre 
14 cuil. à café de 4 épices en poudre 
Huile végétale pour friture 


5 gousses d'ail, pelées et pilées 
A verre de mélasse de grenade 


3 cuil. à soupe d'eau 
2 cuil. àsoupe d'huile d'olive 


DES SAVOUREUSES BOULES DE KIBBÉ, 
SERVIES COMME UN REPAS LÉGER OU 
COMME UN HORS D'ŒUVRE AUX 

FÉTES OU AUX RÉCEPTIONS. 


200 g de viande hachée fin 

1 gros oignon, pelé et émincé 

2 cuil. à soupe de graines de pin frites 
2 cuil. à soupe de samneh (beurre 
clarifié) 

1 pincée de sel 

1 pincée de canelle 
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Préparez des petites boules de 
Kibbé, puis emplissez-les par la 
farce préparée. 


Retournez-les, laissez-les 
bien dorer, puis sortez-les à 
laide d’une écumoire. 
Egouttez-les sur du papier 
absorbant. Gardez-les au 
chaud pendant que vous 
poursuiviez la cuisson. 


Disposez les boules de Kibbé dans un plat creux de 
service. Nappez-les du mélange précédant. Servez- 
les chaudes ou froides. 


| ረ ! e fs | AH 
ELT Agneau Au Vogout RS 
Prin d eher Mourabbe A Laban pr 
Du | (ad ll ollas e 
d Yoghurt with Meat 


2 verre degraines de pin frites 
1 cuil. à soupe de sel 
12 cuil. à café de 4 épices en poudre 


A ege .: 
UN PLAT SYRIEN TRÈS CELEBRE, * 
COMBINANT LA VIANDE AVEC LE | 
YOGOURT CUIT. RAFRAÍCHISSANT ` 

POUR LES JOURS CHAUDS DE L'ÉTÉ. 
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Mettez la viande dans une 
marmite. Ajoutez de l’eau pour 
la recouvrir. Salez et épicez. 
Portez à ébullition (en écumant 
au fur et à mesure), puis laissez 
cuire pendant 90 min sur feu 
modéré. 

Ajoutez-y l’oignon et faites 
cuire 30 min. Retirez les cubes 
de viande et gardez-les au 
chaud de côté. 


Préparez le yogourt cuit. 
Retirez les oignons de la 
marmite. Faites-les passer au 
moulin à légumes, puis ajoutez- 
les au yogourt cuit. Portez à 
ébullition en remuant sur feu 
modéré. 


Versez le mélange dans des 
plats creux de service. Ajoutez- 
y les cubes de viande. Décorez 
avec les graines de pin. Servez 
chaud ou froid avec du riz. 


